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ส 899 บอ 

ปน อนุสรณ์ ใน งาน ฌา ปน กิจ ศพ 

ห ณ เผ์  แท ส์*  * ฤฟิ ข 1 ต์  (01414าฅ) 

ณ สุสาน หลวง  วัด เทพ ลิ? นทรา วาส์ 
วัน จันทร์ ที,  ๓  มิถุนายน  พ. ศ.  ๒๕๑๗ 


'บ,!/ เต วา มเร อง 

66เพื0 สุ 21 ภา™ ฝิฬ 1' าม่ ย8 

โค ย 

คาส ตรา จาร ยึ้  นาย แทน ย เสนอ  อนท รส ข ครึ 


I 


ทิม ทํ่เ บน อนุ สรฌํ่ ใน ทน ฌาป นก จศท 

ค ณ, แม่  แฉ ลม  มฤค ม่ต์  [บุ น! น) าต) 

ณ  สุสาน หลวง  วด เทพ สิริ นทรา วา ส 
วน จน ทร์  ที่  ๓  มิถ นาย น  พ. ศ.  ๒๕๑๗ 


เส'# หมู่ 


ห ห) หะณึ ขน 


■ล'' พ  0[  นฉ 

60^ฑ5 


พ มพทื่ ห้าง หุ้น ส่วน จำ กํท์  สุนทร กรี การ พมพ์  454/188 
บาง พล ก  ถ. จร ล สนิท วงศ์  กรง เทพ มหา นก ร  ๆ 
นาย เลิศ ช โ]  ชน สุนทร  ผพม พ์ผ้ โม ษณา  2517 


ขอ ขอ บท ระ คุณ ทุก  ๆ  ท่าน ที่ ได้ ให 
เกย รฅและ สละ เวลา มา ร่วม สวด 
และ ป้า เท็ญ ทุศล ศท คุณ แม่  ที่ 
วิด โสม น์สว รว หาร  ตลอด จน 
มา ร่วม ใน การ ฌาป นก จศน ที่ว เท ท- 
ศ ร่น ท ราว าสใ นคร่ งน  หาก มึส็่ง ใด 
ขาด ตก บก ท ร่อง  ขอ ได้ โปรด ใ หอ ภข 
ไว  ณ  ที่นี่ ควย. 

เฉา ภา ท 


ค ณ, แฉ ลม  มฤค ฬํเไ  (บน, น, าค) 

ชา ต?!  ๒๖  ธน วา คม  ๒^๘) 

ม ต?!  ๙  กม ภฬ ฒธํ่  ๒ &ซิ ๙) 
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ร่ะ  '  *  ® 


เ5เ4ษ 131*  แเ? ซ) ห? ชษํ  1139130  เซ  &ข? เแ  1แ? เ&* แซษ่ 


ประ ว*ตโ 

ด 

คุณ แฉ ล3 ม  มฤค' ทิต  (แฉ ล ไ)  บุน นาก)  เกิด  เมื่อ ว* น ศุกร์ ท 
๒๖  ธ' น วาก ม  พ. ค.  ๒๔๔๗  เย้ น ธิดา กน ที่  ๒  ใน จำนวน  ๒  กน 
ของ คุณ กิ ริ  และ คุณ  เชือ ย  บน นาก  เนื่อง จาก เบน กำ พรำ มารดา มา แต่ 
เยาว์ ว' ย  จึง ได้ อย่ใ นความ อุปการะ ของ คุณ ยาย  คุณ หญิง ราช พง คา¬ 
น  รกษ์  (ทอง สข  บุน นาก)  กล อด มา  ได้ ร* บ การ ศึกษา ที่  ร ร.  สฅรี 
หอ เสวย  ซึ่ง ฅํ้ง์อ ย่ที่บำน สมเด็จ เจา พระยา อง คน อย 

ได้ ทำ การ สมรส กบ คุณ ประ สิทธิ้  มฤค ทด  ข่า ราชการ กระทรวง 
ยุติธรรม  มีบุฅ ร  และ ธิดา  ๙  กน  คือ 

๑.  นาง อุไร  วิชิต สง กราม 
๒.  นาง กมล ทิพย์  ผดุง เจริญ 
๓.  นาง สิริ พร  มุตตา หาร ช 
๔.  นาง พรรณ ทิพา  มง กล รํกนื่ 
๕.  นาย ธรรมนูญ  มฤค ท' ต 
๖.  นาย ประสาท  มฤค ทด 
๗.  นาง วลล ภา  สู่ ช' ย 
๘.  นาง ศริร่ ษฎา  ถนอม ช* ย 
๙.  นาย ไพบูลย์  มฤค ท' ต 


เตุปิ 


เนื่อง จาก คุณ แฉ ล่ม มี บุตร ธิดา หลาย กน  ทำ ให้ ไม่ มี เวลา ว่าง 
รึง แยก ตำ เองออก จาก สำ คม  เพื่อ นฝง  พี่ นอง  ล่ง ห น่า อบรม บุก ร-ธิดา 
ร่วม กบ สามี คำ ยก วาม วิริยะ  อุตสาหะ  จวบ จน กระทำ บุตร กน ที่  ๙ 
จบ การ กึก ษา  และ มี งาน ทำ เบน หล่ก แหล่ง  แล่ วิ คุณ ประ สิทธี้ ผู้ สามี 
ก็ ถึง แก่ กรรม  เม อวน ที่  ©๘  มิถุนายน  ๒๕๐๓  แค่ คุณ แฉ ลม ก็มิ ไค้ 
ย่อ ทอ  รึง เบน กำ ล่ง ใ จอน สูง ล่ง ของ ลูก  บุ  ตลอด มา 


คุณ แฉล่ มิเบ็ นผ้ท มี อารมณ์ สนุก  และ เยือก เย็น  ชอบ อ่าน และ 
พ้ง ธรรม มะ เบน ประจำ  มี ความ ชำนาญ ใน การ แต่ง  โคลง  กลอน  ซึ่ง 
เมื่อ ก่อน สมรส  ได้ เกย แต่ง และ ส่ง เขา ประกวด ไค้ร่ ปราง ว' ลมา แล่ วิ  ที่งมี 
กวา ม ชำนาญ ใน การ เล่น ดนตรี บางอย่าง  เช่น  หีบ เพลง  เบน ล่น  ชอบ 
การ กีฬา  เช่น  การ ขี่ ม้า  และ ว่าย นา  ช์งส็ ง เหล่ านื่  ไค้ ผึ่กหํ ด ขณะ ที่ฅิต ตาม 
เจ่า คุณ ตา  (พระยา ราช พงศา นุ รก ษ์)  ซึ่ง ใน ขณะ น' นื่เบ น เจ้า เมือง 


สมุทรสงคราม  ราชบุรี และ เพชรบุรี  เบน ล่น  เนื่อง จาก เบน ผู้ที่ช อบ 
การ กีฬา  จึง มี สุขภาพ ดี มา โดย ตลอด  แม้ ว่า จะ เบน มาร คา ของ บุตร ธิดา 
ถึง  ๙  กน ก็ ตาม  จวบ จน ย่าง เข่า ส่วย ชรา  ก็ ยำ มี อารมณ์ สนุก สนาน 
เบน ที่ รก ของ ลูก หลาน  มี กวา ม ทรง จำ เบ็๋น ยอด เยี่ยม  ปรบ ตำ เอง ให้ ทน 
ต่อ เหตุการณ์ ของ โลก  ล่วิย การอ่าน และ พง ข่าวสาร การ เมือง 

คุณ แฉ ลม จด ไค้ ว่า  เบ็๋น ผ้ที่มี ความ สุข สบาย มา ตลอด ชีวิต  และ 
มี สุขภาพ ดีตล อค มา  เพีง มา เรี่ม บืวย เบน โร ก เบา หวาน  เมื่อ ประมาณ 


๓ 

๒  บี่ที่ แล้ว  แพทย์ มี ความ เห็น ว่า  มี อาการ ไม่ ร้าย แรง  เพียง แก่ แนะ นำ 
ใน เรื่อง อาหาร  และ ให้ รบ ประทาน ยา เบน ประจำ  กบ ให้ ไป รบ การ 
ตรวจ เบน กรง คราว  จน กระทง มา เบน ลม หมค สติ  เมื่อ ก่น เดือน 
กุลา คม  ๒๕® ๖  และ เมื่อ นำ ส่ง โรง พยาบาล  แพทย์ จึง ฅรว จ พบ ว่า 
บวย หลาย โรค  ไค้ ทำ การ ร' กษา พยาบาล อย่ป ระมา ณ  ๕  เดือน ก็ ถึง 
แก่ กรรม ที่ โรง พยาบาล มิชช น  เมื่อ ว*, น ที่  ๙  กุม ภาพ' น ธ์  ๒๕® ๗  สิริ รวม 
อาย ไค้  ๖๙  บ  ๑  เ คอน  ๑๑  วน. 


ราย นาม เจา ภาพ สวด พระ อภิธรรม ศพ 
คุณ แม่ แฉ ลม  มฤค ท ต  (บน นาค) 


วน อาทิตย์  ท  ๑0  คุม ภา พนธ์  ๒๕® ๗ 

บตร  -  ธิดา 

วน จน ทร์  ท  ๑®  กุม ภา พ่น ธ์  ๒๕๑ ๗ 

ขา ราชการ กอง บิน  ๖  ฝูง  ๖๓ 

! 

วน อง คา ร  ม  ๑๒  คม ภา พน ธ  ๒๕๑๗ 

พล เอก  จิ ระ  วิชิต สงคราม  และ  คุณ หญิง 

วัน พุธ  ท  ๑๓  คุม ภาพ นธ็๋  ๒๕๑๗ 

ขา ราชการ กอง กำ ก0 บ การ  ๑  กอง ตรวจ คน เขา เม อง 

วน พฤหํ สบ ด  ท  ๑๔  กุม ภาพ' นธ์  ๒๕๑๗ 

คณะ นาย ทหาร  ส ธ.  ทอ.  ชุด ท  ๑๖ 


วัน ศุกร์  ท  ๑๕  กุม ภาพ' นธ์  ๒๕๑๗ 

บวิษํ ท  แผ่น เหล็ก วิ สา ศ  และ  ส ภ.  สำโรง ใต้ 

วน เสาร์  ท  ๑๖  กุม ภาพ ไ! ธ  ๒๕๑๗ 

บุตร  -  ธิดา  คุณ  ชร นทร์  ทินกร  ณ อยธ ยา 
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บ 0 ไร  -  ธ ดา  ทัง  ๙  คน 

เม อ ตง ส' ผ สวด ขำ เนญ กสส  ทวด โสม นสว รวิ หาร 


อา ลํย รก แด่ คุณ แม่ 

— I - 1 - 1 - 1 - เ.. — 

ตาม ปกติ คุณ แม่ เบน ผ้ที่มี สุขภาพ ดี มา โดย ตลอด  ไม่ เกย 
เจ็บ ‘มวย ให้ ลูก  ‘คุ  ตํอ์ง ร้ กษา พยาบาล เลย ส* กก รง เคียว  มา เมื่อ ประมาณ 
1  ๒  บีเที่ ม่าน มา นี่  ลูก ที่ อยู่ ใกล้ ชิด ได้ พา คุณ แม่ ไป ให้ แพทย์ ฅรว จ สุขภาพ 
เพราะ เห็น ว่า อายุ มาก แล ว  ก็ พบ ว่า คุณ แม่ เบน โรค เบา หวาน  ก็มี ได้ 
นง นอน, ใจ  ได้ ร* ก็ษา พยาบาล โดย ทาน ยา และ งด อาหาร บาง ซ นิด 
ตาม แพทย์ ส่ง เรื่อย มา เบี่น ปกติ  ไม่ มี อาการ น่า วิฅก แต่ อย่าง ใด เลย 
แต่ แล วสี่ง ที่ ลูกๆ กาด ไม่ ถึง ก็ เกิด ขน  ราว ตน เดือน  ต. ก.  @๖  คุณ แม่ 
เบน ลม หมด สติ  ลูกๆ ได้ นำ ส่ง โรง พยาบาล มิชช น  แพทย์ ฅรว จ พบ ว่า. 
คุณ แม่ บวย หลาย โร ก  คือ  เบา หวาน  หำ ใจ  ปอด  .และ ไฅ  และ 
โรค ไต นี่ เอง  ที่ พราก ชีวิต ชอง คุณ แม่ผู้ มี พระ คุณ  และ สุด รก ของ ลูก ไป 

คุณ แม่ เรี่ม บวย ตง แค่ ตน  ต. ก.  ๑๖- ๙  ก. พ.  @๗  โดย เขา 
โรง พยาบาล รวม  ๓  กร8 ง  ค รง แรก  ๑  ส ไ) คาห็  กร งที่ส อง  ๓  ส ได าห็ 
และ กรง ที่ สาม  ต  เดือน เต็ม ก็ ถึง แก่ กรรม  ตลอด ระยะ เวลา ที่ บ่! วย อยู่ 
โรง พยาบาล  ลูกๆ ที่งั้  ๙  กน และ หลานๆ  ก็ ได้ ผล ด เปลี่ยน ก ไ แข, าเ ผา 
พยาบาล คุณ แม่ ควย กวา มหว้ ง ว่า  คุณ แม่ จะ ตอง หาย บ่1 วย  คุณ แม่ ก็ ย* ง 
พูด คุย ท ก ทาย ลูก หลาน เหมือน ปกติ  ที่ ปลูก  ๆ  และ หลาน  ๆ  ก็ ไม่ เกย คิด 
เลย ว่า  การ เข่า ร* กษา กวที่ โรง พยาบาล กรํ้ง หล* งน  คุณ แม่ จะ กอง จาก 


๖ 


ลูก  ๆ  ไป  จวบ จน กระ ท่ง้ แพทย์ ได้ แจ่ง์ ให้ ทราบ ว่า หมก ห ว’ ง  เพราะ ไต 
ไม่ ท’  า งาน เสีย แล้ว  ลูก ทุก คน กก ใจ มาก เมื่อ ทราบ  และ ได้ ขอ รอง 
ก่อ แพทย์ ให้ ช่วย ยืด ชีวี ฅกุณ แม่ ไว้ ให้ นาน เท่า ที่ จะ นาน ได้  จะ คํวย วิธี ใก 
ก็ กาม  จะ หมก เงิน ค่า รก บา พยาบาล เท่าไร ก็ ยินยอม  แก่ แล้ว ก็ ไม่ มี 
อะไร จะ ซน ะ กวา ม ตาย  ซึ่ง ทุก กน หนี ไม่ พน  คุณ แม่ สุก ทื่ร้ก และ อา ลยย์ ง 
ของ ลูก  ก็ จา กล กๆ ไป อย่าง สงบ  เมื่อ  ต®. ๕๐  น.  ของ ว้นที่  ๙  ก. พ. 
๑๗  ท่า มก ลาง ลกห ลาน ที่ เผา พยาบาล อยู่  โดย ที่ ลูก  ๙  กน ที่ คุณ แม่ 
เลํ้ ยง คู  ประคบ ประ หง ม ให้ รอก ชีวิต มา จน ทุก ว’ นนั้  ก็ ไม, สามารถ 
จะ ยั๊อ ยุด ฉุก ชีวิต ของ คุณ แม่ เพียง กน เคียว  ของ ลูก  ๆ  ให้ อย่เ บน ร่ม โพธ 
ของ ล กๆ ก่อ ไป ไค้ 

น’ บ เบ็1 น การส ญ เสีย กรํ้ งยี่ง ใหญ่ เบน กรํ้ง์ ที่ สอง ของ ลก  ๆ  ซึ่ง 

*1" ะ.."' 23,1 .,-.1  3113.21 

กรง แรก ลก เสย คุณ พอ ไป เม อ  @๘  ม. ย.  ๐๓  ล กๆ กเศ รา เกก อา ดร 
พี1 นที่สุ ค แล่ ว  แก่ ก็ ย* งมี คุณ แม่ อยู่ เบ็1 นที่ พึ่ง และ อบอุ่น ใจ  แก่ บ*' คน 
ลก สน แล้ว ท8 งร่ม โพธื้  ร่ม ไทร  เหลือ สาย ใย ของ คุณ ท่อ คุณ แม่ อีก 
๙  ชีวิฅ  ที่ จะ ตอง ร’ กใก ร' กลม เกลียว ก’ นก ลอด ไป 

ขอ กุศล ผล บุญ ที่คณ แม่ ได้ ทำ มา แก่ ชาติ ก่อน และ ชา กิน  จง ช่วย 
กลบ’ น ดาล ให้ วิญญาณ ของ คุณ แม่ จง สู่ สุคติ ใน สม ปราย ภพ อ* นก วร เถิด 
ล้า ชาติ หน้า มี จริง  ลูก ๆ ขอ อธิษ^าน ขอ ให้ คุณ แม่ ได้ เกิด มา เบน แม่ 
ของ ลูก  ๆ  อีก สืบ ไป ทุก ชาติ 

ลูก  ๙  บ ยง ต ณ แม่ 


“อา ลํยรํ ก คุณ ยาย,, 

9  9  9 

อ๊อค เบน หลาน คน แรก ใน จำนวน หลาน  ๓๐  กว่า คน ของ 
คุณ ยาย  จึง ไค้รํ บ มอบ ให้ เขียน กำ ไว้ อาลัย ใน นาม ของ หลาน "I ทุก คน 
วน ที่ หลาน  ทุ  ตอง สูญ เสีย คุณ ยาย ไป  คอ  ว' น เสาร์ ที่  ๙  กุม ภา พํน์ธ์ 
๒๕๑๗  เวลา  ๑๑. ๕๐  น.  ถึง แม้ ว่าอ๊ อด จะ นึก อยู่ เสมอ ว่า  ความ ตาย 
คือ ความ สุข  คุณ ยาย ไป สบาย แล ว  แฅ่ก็ อด ที่ จะเ  สีย ใจ ไม่ ได้  ก* ง แก่น 
ต่อ ไป  หลาน  ทุ  จะ ไม่ ได้ ยิน เสียง พูด  เสียง คุย  และ เสียง รอง เพลง ของ 
คุณ ยาย อีก แล้ว 

คุณ ยาย เ ขำ' โรง พยาบาล หลาย กรํง์  แต่ ละ คร็ง จะ มีลก ทุ  และ 
หลาน ทุ ของ คุณ ยาย  เปลี่ยน เวร ล้น ไป เผา ที่ งก ลาง วัน และ กลาง คืน 
อ๊อค กบ แอ์ว เบน เวร วน ศุกร์  เพราะ วัน รุ่ง ขึน ไม่ ต่อ ง ไป ทำ งาน 
กรง หลัง สุคท้ คุณ ยาย อย่โ รง พยาบาล  คุณ ยาย อาการ ไม่ อี เลย  บาง กรง 
ก็ เพ่อ จำ ใ กร  ทุ  ไม่ ได้  อ๊อค ต่อ ง รอง ไห้ บ่อย  ทุ  เมื่อ เห็น คุณ ยาย มี อาการ 
อย่าง 'น  คืน สุด ท่า ย ที่อย่ กบ คุณ ยาย  คือ  คืน วน กุก รท  ๘  ซึ่ง เมน เวร 
อ๊อค พอคื  อ๊อค จำ ได้ ดี ว่า  คืน นนอ๊ อด แทบ จะ ไม่ ได้ หลับ เลย  เบน ห่วง 
คุณ ยาย เหลือ เกิน  อ๊อด นง มอง คุณ ยาย สลับ กบ การ คู นาฬิกา  ใน ราว 
ดี  ๒  อี อก บอก แอ ว ว่า  คืน นไม่ รู้ เบน ยง ไง  ใจ กอ ไม่ ก่อ ยคื  อยาก 
ให้ เช้า เร็ว  ทุ  ตอน เช้า นก เรียน พยาบาล มา เช็ค ฅว ให้ คุณ ยาย  คณ ยาย 


๑0 


ก็  ย้ง์ ปกติ ดี  ซน กระ' ต่ง  0®  โมง ครึ่ง  แม่ กบ นำ ยง ก มา เยี่ยม คุณ ยาย 
แม่ บอกว่า  คุณ ยาย หน้า ตา ไม่ ดี เลย นะ  แฅ่อ๊ อคก็ ไม่ ได้ ส่ง หรณ์ อะไร 
ต่อม าสํ' ก ครู่ คุณ ยาย ค่อย ‘คุ  หายใจ น้า ลง  น้า ลง  ใน ที่สุค ก็ หมด ลม ไป 
อย่าง สงบ  อ๊อถ ตก ใ จา) นพ ค อะไร ไม่ ถก  มน รวด เร็ว เหลือ เกิน  เห็น 
แม่ ไป กราบ คุณ ยาย  ไค้ ยิน เสียง แม่ บอก คุณ ยาย ว่า  พระ อร ห*' นฅ  ขอ ให้ 
คุณ แม่ ไป สู่ สวรรค์  อ๊อค นึก ไม่ ถึง ว่า  คุณ ยาย จะ จาก พวก หลาน ‘คุ ไป 
อย่าง กะ ทน หนอ ย่าง นั้  แต่ ก็ย้ง่ ดีใจ ที่ แม่ และ น้า ยง ค์ยํง์ ไค้ เห็น ใจ คุณ ยาย 
ถา วิญญาณ มี จริง  คุณ ยาย คง จะ ทราบ ว่า  อ๊อด เสียใจ มาก แค่ ไหน ใน การ 
สูญ เสีย คุณ ยาย ไป ใน ครํ้ง น 

น้วย อำนาจ แห่ง คุณ ความ ดี  และ บุญ กุศล ที่ คุณ ยาย ไค้ ส ราง 
สม ไว้  จง ดล บ'' น ดาล ให้ วิญญาณ ของ คุณ ยาย ไป สู่ สุคติ 

ร่ต นา  วิชิต สาด ราม 

และ ท ลาน  ๆ  ทุก คน ของ คุณ ยาย 


บท ความ  “เพ อ สุขภาพ อ นาม' ย”  นี  เบน 
ของ ท่าน ศาสตราจารย์  นาย แพทย์  เสนอ  อิน ท ร¬ 
ส ข ศร  ซง ท่าน กร ณา อนุญาต ให้ พิมพ์ แจก เมน 
อนุสรณ์ ใน งาน ฌาป นก จ ศพ  คุณ แม่ แฉล้ม 
มฤค ท่ฅ  (บน นาค)  คณะ เจา ภาพ รู้ สก ซา บซ้ง 
ใน ความ กรุณา ของ ท่าน เบน อย่าง อิง  จง ขอ ถอ 

โอกาส ขอบ พระ คุณ ท่าน ศาสตราจารย์  นาย- 
แพทย์ เสนอ  อิน ทร สุข ศร  ไว้  ณ  ทน ควย 

สิริ VI ร  แต ตา ทาว่ ช 


แร งด น เลือด สูง  -  แร งด น เลือด ตา 


ใน ขณะ ทขำ พ เจ ำกท เทา จะ ขาม ถนน ใน ย่าน คา 
แห่ง ห นง  ขาพ เจ9 ารู้สิ ก ได้ จาก สํญ ชา ต ญาณ ว่า  ท แก9 ม 
และ ใบ หนำ ของ ขาพ เจา ม ของ เท ลวท ถูก ฉีด มา อย่าง- 
แรง น นเ บ ยก  เม อ ท'' นม' าดู ตาม แนว ทาง ท1 ของ เหลว นน 
พ' ง มา  ขำ พ เจ ำก็่ ได้ พบ เด็ก ชาย ผ้ห นง ย่น ต่วส ‘น ใน ม่อ 
ถอ บน ฉีด นํ้า สำ ห รํ บ เด็ก เล่น  ใบ หนา เด็ก ซด แสดง 
ถงค วาม สำ นก ผิด  เพ อ จะ หา เหตุ ว่า  ทำไม เด็ก จง ฉีด 
นา มา สูงๆ  เช่น น น  จน ถง ใบ หนำ ของ ขำ พเ จา  ขา พ เจา 
ท0 น' ไม่ ดู อก ทาง ท นง  จง พบ เด็ก ผู้ชาย อก ราย หน งำ 
ย่น อยู่ บน รถ กุด งทํจ อด อยู่ ริม ถนน  •เบ้] 'พ!, จา ป้า เขา ใจฺ;  ำ' 
ขำ พ เจา ไม่ ได้ นก โกรธ เด็ก เลย แม้ แด่น อย  ห่อแแ 

เพ ยง ว่า  ไม่ เบน ไร แถว ก็ ขาม ถนน ไม่  ใ!  !; เ- 

ขา พเม้ กลบ รู้สึก คีใจ ว่า  ขำ พ เซา มี เรื่อง ที่จะ ทำ ให้ คิด เล่ใ เำจี 
ฅิกต่ อ! ป  ตาม นิฉัย ของ ขา พ เจ่า เอง แล้ว  เวลา ทื่เค็ ก เล่น บี! น ฉีด นา 
และ กด ไก ปี1 น เพ อ ล้น ลูก สูบ ให้ นา ที่ บรรจุ อย่ ใน บี] นนน ออก มา  ย่อม 

จะ มี แรง ล้น ล้น ให้ นํ้าพุ่ งอ อก มา อย่าง ตรง ฉัน ใด  หำ ใจ ชอง มนุษย์ เรา 
ที่ ทำ การ บีบ รก ล้ว ล้น ให้ เลือด ออก ไป ดาม หลอด เลือด  ก็ ย่อม มี กวา ม 
แรง ล้น ใน เลือด ที่ ถก ฉีด ออก มา ฉัน น น 


๑ 


แท่ ระบบ' วงจร เลือ ค ของ มนุษย์ เรา  ซึ่ง ได้แก่ หำ ใจ  และ 
หลอ ณ ลือ ค ท่า ง") นน  ผิดก ไ] บี1 นฉีค นำ ที่ เด็ก เล่น มากอยู่  จะ เทียบ ก ไ] 
ท่อ นำ ประปา ก็ เทียบ ได้ ยาก  เพราะ อวไ วะ ของ มนุษย์ เรา ทีประ กอบ ขน 
เบน วง เลือด นน  ช่าง สลไ เซ ไ] ซอน สุด ที่ จะ ก่อ สร้าง  หรือ วิศวกร 
ผู้ สา มา รก ซา ญ ฉลาด ใค  ‘นุ  จะ ประกอบ ขน ได้ เหมือน 

แทบ ไม่ น่า เชื่อ เลย ว่า  หำ ใจ ซึ่ง เบน เพียง กล ไม เนํ้อ  จะ ทำ 
หน าทีข อง มน, ได้ อย่าง มิ ได้ มี เวลา ห ยุค  น ไ] ไค้ เบน เวลา นาน เกือบ  ‘นุ 
๑๐๐  บี'  เวลา ที่ หำ ใจ ขยาย ตำ เพื่อ ร ไ] เลือด เข ไ มา ใน หำ ใจ  แล่ วก็ บีบ 
ฅำ ฉีด ออก ไป สู่ หลอด เล่อ ค  เพื่อ ไป เลย งอ ว ไว ะ และ เซลล์ ด่าง  ๆ  ทำ 
ร่าง กาย นน  เลือด ก็ จะ พุ่ง ออก มา ใน หลอก เลือด ดำ ย กำลัง แรง  กำลัง แรง 
ของ การ พ่งข อง เลือด นี่ แหละ  เรา เรียก ว่า แรง เลือด  ซง อาจ มี ชน ทาง ใน 
หลอด เลือด แดง และ หลอด เลือด คำ 


ที่ เรา พค ว่า  แรง ลัน เลือด ใน ทุก ว ไ; นี่ ว่า  กน นนมื แรง ลัน เลือด 
ปรกติ  กน นนส งก นนี่ฅ านน  เรา หมาย ถึง แรง ลัน เลือด ใน หลอด เลือด 
แดง เท่า น น  มิ ได้ หมาย ถึง แรง ลัน ภาย ใน หลอด เลือด ดำ เลย 


หลอด เล่อ ค ของ เรา ผิดก ไ เท่อ นำ  หลอด เลือด ของ เรา มี คุณ- 
สม บํตพี เศษ  คือ สามารถ ยืดหยุ่น ได้  ลัง น  เวลา ที่ หำ ใจ ฉีด เลือด 
ออก มา ใน หลอด เลือด แดง  แรง ลัน ที่ ขบ ออก มา ก็ จะ ทำ ให้ หลอด เลือด 
ขยาย ดำ  และ เมื่อ หำ ใจ หยด บีบ รีด คัว  คือ ขยาย ลัว  แรง ลัน ใน 
หลอด เลือด ก็ จะ นำ ยล ง  หลอ ค เลือด ก็ จะ กลับ หด คัว เข่า สภาพ เติม  ลัง นี่ 


เ5)  V! 


หลอ ค เลือด ก็' ซะ มี การ ยืคแ ละ ห คด่ วฅๅ มนัง หวะ ของ การ บีบ และ ขยาย นัว 
ของ หำ ใจ  หรือ ที่ เรียก ว่า การ เด่น- ของ หำ1 ใจ อย่ฅ ลอด เวลา 


นัา หาก เรา ใช้ นํ้ว วาง ลง ที่ หลอด เลือด แดง ที่ อยู่ ไม่ ลึก นัก  แด่ 
มา อยู่ ฅอน ตน,'' มุ เใฅ้ ผิว หน ง  เช่น  ที่ ขอ มือ นัาน โค  ทาง ด่าน หำ แม่ มือ 
ที่ กอ  ที่ข นับ  ที่ ขา หนีบ  หรือ ที่ หนัง เนัา  เรา ก็ จะร้ สึก ว่า เสน เลือด น น 


เฅน ได้  เรา เรียก การ เด่น ของ หลอด เลือด นว่า  “ชีพจร”  และ ชีพจร น 
ก็ จะ เฅน คาม นังห วะ ของ การ เนัน ของ หำ ใจ 


เมื่อ ดอง การท ราบ ว่า  แรง ด น เลือด ของ กน เรา นั้น จะ มืค วาม แรง 
นัก เท่าใด  วิธี ที่ จะ ทราบ ได้ โดย ฅรง น น  ก็ โดย การ สอด หลอด แกำ เข้า สู่ 
หลอด เลือด ที่ เรา ฅอง การ นัด แรง นัน  หลอด แกำ นั้น จะฅ อง มี คอน ปลาย 
งอ เบน รูป มุม ฉาก  เมื่อ สอด ปลาย ข้ างง อเนั แป ใน หลอด เลือด แล่ วิ 
เลือด ก็ จะ ไหล เข้า ใน หลอด แก วน น  ด ว่า เลือด ข้น ไป สู่ หลอด แนัว ได้ สง 
เท่าใด  นั้น คือ แรง คำ ของ เลือด ดาม ปรก ฅิ จาก ผล ของ การท คลอง ใน 
กน เรา  แรง ค* น เลือด ใน หลอด เลือด แดง นน  จะ สามารถ คน ให้ เลือด 
ข้น ไป ใน หลอด แกว ได้ ถึง  ๕-  ๖  พื่ฅ  ต่อ มา โดย อา ศ ไ] หนัก เดียว กำ 
การ นัด แรง คน เลือด ได้ ใช้ นัด โดย คิด เบน กวา ม สูง ของ ปรอท ที่ อยู่ ใน 
ท่อ แกว เล็ก  ‘มุ  ว่า  จะ ถูก แรง ดำ เลือด นน ให้ ปรอท ใน หลอด แกว นืไป 
สง ได้ เท่าใด  ซึ่ง ฅาม ปรกติ แล วจะ ข้น ไป สง ได้ ราว  @00  มิลลิเมตร 
ขอ กล่าว ยํ้าอี กครํ้ งว่า  แรง คน เลือด ขนาด  ด 00  มิลลิเมตร ปรอท หรือ 


๖  พฅ  นัแบ็๋ นนั้า ที่ ถก แรง ดำ ของ เลือด นัน ข้น ไป สูง ใน ระ นับ คำ กล่า วน 
เบน แรง คำ ที่ พอ เที่ยง ซะ นํ'1 เลือด ไป สู่  สมอง  นัว ไซ  ได  และ อ นัย วะ 


©0^ 


อึน  ๆ  ได้ อย่าง พอ เหมาะ สม ต่อ กวา มบั องการ ของ อวย วะ นน  ๆ  ได้ เป็น 
อย่าง ดี 

วิธี ว'' ด แรง บัน ได้ เปลี่ยน แปลง มา ริ' เก วิธี บัง กล่า วน น  โดย มี 
เครื่อง ว,' ดเ บ่น พิเศษ บัง ที่ แพทย์ ใช้ อย่ท กวน น  การ ว' ค แรง คน เลือด 
อย่าง บ่ หุบ*' นนั้  ก็ โดย อา ศ'' ย หล*' กที่ ว่า  หลอด เลือด แดง ขยาย บัว เมือ เกิด  . 
แรง คน เต็ม ที่ ใน หลอ คเ ลือ ค  และ หด บัว กลบ คืน เมื่อ หำ ใจ ขยาย บัว 
เมือ แพทย์ จะ ว* ค แรง บัน เลือด กน ไข้  จะ เห็น ว่า  แพทย์ จะ  ใช้ผ่  'าพ่ 'น รอบๆ 
ฅนแ ขน เสีย ก่อน  ใน ผ่าน จะ มี ถุง ยาง อย่ ภาย ใน  ซึง เมื่อ สูบ ลม เขา สู่ ถุง ยาง 
ถุง ยาง ก็ จะ โ บ่1 ง ขั้น  และ กด ร*' คล ง ไป บน บัน แขน  คือ กด ลง บน เสน เลือด 
ที่ มาส่ แขน  แรง กด ของ ลม ใน ถุง ยาง ต่อ ไป ย'' ง ท่อ ที่ บรรจุ ปรอท อย่  ทา ให้ 
แรง บัน บัน ปรอท ใน ท่อ หลอด แกว ขน  และ มี บอก ส่วน สง ของ ปรอท 
ที่ ถก บัน ขั้น ไป 

ใช้ เครื่อง พง  พิง ที่ ฑ้ อ์พํบ ตรง ขอ ศอก ซึง เบ็๋น ตำแหน่ง ที่ 
หล, อด เลือด แดง ของ แขน ผ่าน มา เมื่อ สบ ลม เข่า ใน ถุง ยาง  จน พิง ไม่ ไค้ 
ยิน เสียง การ เดน ของ หลอด เลือด แล ว  ก็ จะ ค่อยๆ ปล่อย ลม ออก เสีย 
การ เบัน ของ หลอด เลือด แดง ที่พ้ งอ ย่น3 น  บัง ขั้น ดุบ แรก เมื่อ ใด  ก็ อ่าน 
ที่ ขีด ที่วด ปรอท ขั้น ไป ถึง  นับ เบน แรง บัน เลือด 

ท่าน จะ  เห็น ได้ ว่า  เวลา มี แพทย์ ว'' ด แรง บัน เลือด  จะ เห็น แพทย์ 
บันทึก แร งด น เลือด เบน เศษ ส่วน เอา ไว้  เช่น แรง บัน เลือด  0  ๓๒ / ๘๔ 
มิลลิ เม ดร  ปรอท นันก็ หมาย กวา:! ว่า  แรง บัน เลือด ใน หลอด เลือด แดง 
ขณะ ที่ หลอด เลือด แดง ถูก บัน แบ่ง ฅว เต็ม ที่  มี แรง บัน ที่ จะบัน ให้ ปรอท 


ขน ไป' ไค้ สง  ๑๓๒  มิลลิ เม ฅร  สำ ห รไา ๘๔ ท เขียน ไว้ เบน ส่วน นั่น  หมาย 
ถึง แรง คน ใน หลอด เสือ ค แค ง  ขณะ ที่ หลอด เลือด แดง กล* บหค ถ้วเ ขา สู่ 
สภาพ ปรกติ ของ มน  ซึ่ง จะ มี แรง ค้น ภาย ใน เท่า ก* บ แรง ท สามารถ' ซะ คน 
ปรอท ให้ ลุง ขน ได้  ๘๔  มิลลิเมตร นั่น เอง  และ แรง คน  ๘๔  มิลลิเมตร นี 
แพทย์ จะ ทราบ ไค้ จาก การ พี่ ง เวลา ที่ ปล่อย ลม ออก จาก ถุง ที ละ นั่อย  ๆ 
ทำ ให้ ปรอท ค่อย  ‘ๆ  ลด ลง, ใน หลอด แก้ว  เม อ ใด เสียง การ เดน ของ 
หลอด เลือด แดง เรี่ม ชัน จะ ไม่ ได้ ยิน  เมื่อ นนณ็ บ่น เวลา ท อ่าน ผล แรง คน 
ที่ส ปรอท ได้ ท* นที 


แรง คน เสือก ของ กน เรา ท เรียก ได้ ว่า ปรก ตินน  มี ค่า เท่าใด ? 
กำ ถาม นั้เบี นบ ญ หา ที่ แพทย์ จะ ได้ ร* บ เสมอ จาก ผุ้บ่ว ย หรือ ผู้ สนใจ ตรา ม 
จริง  กำ ถาม ปรกติ ของ แรง ชัน เลือด ของ ตน เรา นั่น ย่งไ ม่มีผู้ ใด ทราบ 
อย่าง แน่ ชัด เลย ว่า  จะ ดอง มี ค่า เท่าใด  เพราะ แรง คน เลือด ของ แค่ ละ 
บุคคล มี ค่า แดก ค่าง ชัน ไป ได้ 

ก่อนที จะ พดถึ งบ ญ หา ค่า ของ แรง ชัน เลือด ปรกติ เท่าใด นั่น 
เพี่อ จะ ได้ เข่า ใจ ยี่ง ขัน ใน บญ หาน  ก็ใก ร' จะ พูด ก่อน ว่า  แรง ชัน ของ 
เลือด นั่น จะ ดำรง ค่า ของ มน อยู่ ตาม บ่ รก ติ นั่น  ประกอบ ขัน ควย เหตุ  ๕ 
ประการ ถ้วย ชัน  คือ 


®.  การ สูบ ฉดเ ลอด ของ หำ ใจ 
ถ้า หำ ใจ บีบ ร* คถ้ว แรง  ก็ ทำ ให้ แรง ชัน เลือด สูง ขน  ถ้า หำ ใจ 
บีบ รด ตำ อ่อน ลง หรือ หมด กำ ล่ง I สง  แรง ชัน เลือด ก็ จะ ดํ่า  ชัง น  หำ ใจ 
ก็ ย่อม จะ ถ้อง ใช้ แรง บีบ สมํ่' แส มอ  และ ได้ จง หวะ ฅาม ปรกติ ถ้วย 


๑1) 


๒.  แรง ตาน ทาน ของ หลอด เลอ ด 

นํน คือ  ถา หลอด เลือด ยึงมี ร เล็ก ลง เท่าใด  ก็ ยง จะ เกด แรง 
ตาน ทาน ตอ แรง คน เลือด ที ถก คน ออ (ๅ มา มาก ขน เท่า นํ้น 

๓.  จำนวน เลือด ไหล เวย ห 

คือ จำนวน เลือด ที ไหล เวียน อย่ ใน วงจร เลือด  ล่า หาก จำนวน 
เพิม ขึน  ก จะ ทำ [ห้ห ลอด เลือด แค งดั อง ขยาย ดิวเ พิมข็ น  ห”' ว' ใจ ฅํ อง 
สูบ ฉีด เลือด มาก ขน 

๔.  ความ ขน ของ เลือด 

ล่า เลือด ขน มาก  แรง ดัน ก็ ตอง สูง มาก ใน การ ดัน เลือด ให้ ไปส่ 
ท ตาง  "I  ฅรง กน ขาม เลอ ด ใส หรือ จาง  แรง ดิน ก พลอย ตา ลง 

๕.  ความ ยดห ย่น ของ ผน่ง หลอด เลือด 

ถา หลอด เลือด มีผ น” ง แข็ง  ก็ จะ ทำ ให้ แรง ดัน พลอย สง ข็น  ดิง 
เช่น [นก น อายุ มาก  ผนง ของ หลอด เลือด แข็ง ฅๅ  การ ยืด ห ย่น ไ 3 ง่ดี  จะ 
เห็น ว่า  แรง คน สูง ขน กว่า ใน กน หน่ม สาว 

จาก เหตุ ตาง  "I  ดัง กล่าว มานี  ค่า ตาม ปรกติ ของ แรง ดิน เลือด 
ใน กน เรา จึง หา ไดัมี ค่า ตาย ตัว ลง ไป ไม่  ตอง มีก่า เท่าใด  กน เรา แต่ ละ คน 
ม การ แตก ตาง กน ในเ รอง เพศ  เชอ ชาฅ  กวา ม เบน อยข อง ชีวิต  อาชีพ 
สวน สูง  นำ หน ก  ความ อวน ผอม  จิต ใจ และ อา รม แเ  อีก ท” งก วาม 
แตก ต่าง ใน หลายอย่าง หลาย ประการ ฉัน ใด  แรง ดัน เลือด ของ แต่ ละ 
บุก กล ก็ ย่อม แตก ตาง กน ไป  หา ไค้ มี มาตร 1 ฐาน ที่ จะ บอกว่า ค่า เท่าใด  จํง 
จะ เรียก ว่า พน ปรกติ ไค้ ฉัน นน  เพราะ ก็ ได้ กล่าว มา แล ๅว่ๅ  “แรง ดิน 


๑ ชิ^ 


เลือด  ’  ก็ หมาย ถึง แรง ที่ พอ จะ ค*, น' นา เลือด ไป ส่อ วย วะ ด่าง ทุ ของ ร่าง  กาย 
ให้ ได้ พอ เพียง ดาม ที่ ร่าง กาย ดอง การ  ฉะ นึ่น่  แด่ ละ บุก กล  ซึ่ง ด่าง 
ก็ เบน บุก กล ปรก ฅิเห มือ นก น ทุกอย่าง  กล่าว คือ  ไม่ เบน โรค หรือ ไม่ ไค้ 
บาย เจ็บ แด่ อย่าง ใ คน น  จึง ด่าง ก็มื แรง คืน เลือด ของ คน ด่าง ก้ น ไป 

อีก ประการ หนึ่ง  เรา ได้ พบ เสมอ  ๆ  ว่า  '  กน เรา จำนวน มาก 
ที่ ว*, ก แรง พี น่เลื อคแ ลำ  มี ค่า เท่า ก' นคน ปรกติ  แข็ง แรง  สมบูรณ์ 
ทุกอย่าง  แด่ กนนึ่ น อาจ ไม่ ใช่ คน ที่เบ็๋ น ปรกติ ก็ ได้  พอ เดิน ออก ไป จาก 
ห่อ งด รวจ  เขา อาจ ลม ดาย ลง ท' นที คำ ย โรค หำ ใจ วาย ฉับ พล' น จาก โรค 
หำ ใจ ที่ เขา เบน อยู่ แล่ ว ก ไค้  ฉะ นึ่น์  จึง พึง จะเ ขำ ใจ ว่า  แรง ด' นของ 
เลือด นน แน่ นอน  อาจ ช่วย ประกอบ ก' บ การ ตรวจ ด่าง  ทุ  อย่าง อื่น 

และ บอก ให้ ทราบ ถึง ภาวะ ของ โรค  หรือ การ ผิด ปรกติ ของ หำ ใจ  ได้แก่ 
ค่า ของ แรง คน เลือด ที่  ว่ดไ ด้น น แค่ อย่าง เดียว ไม่ ไค้  บอก ได้ เลย ว่า คน น* น 
ปรกติ สมบูรณ์ หรือ ไม่  ดวย เห ฅุนึ่  ท จะ คำนึง ถึง ว่า  ค่า ดาม ปรกติ ของ 
แรง ค' น เลือด ชอง กน เรา เท่าใด  นอก นนเ บี) นเรึ่ อง ที่ ไม่ ควร จะ กระ ว น- 
ก ระ วาย ใจ ใน การที่ จะ ทราบ ค่า นึ่ให้ จง ไค้ นก 

เนื่อง จาก ได้ กล่าว แลำ ว่า  ค่า ของ แรง ค' น เลือด ที่ เรียก ว่า ปรกติ 
จริง ทุน น  ยำ ไม่ มีผ้ ใด ทราบ แน่  เพราะ แค่ บุก คล  ค่า ของ แรง ด้น เลือด 
ก็ ต่าง กน ไป  ก็ ยำ เบน ที่ ทราบ ไค้ ว่า  กน เรา นนเ มึ่อมื อายุ สูง ขั้น  ค่า ของ 
แร งด ไแลื อคก็ จะ พลอย สูง ขน ควย  จึง มีผู้แ นะ นำ ว่า  ถ้า หาก จะ อยาก ทราบ 
ค่า ของ แรง คน เลือด อย่าง หยาบ  ทุ  หรือ ประมาณ เอา แลำ  ก็ ติด ค่า ของ 
แรง ดนเ ลือ ดนน ไค้  โดย เอา อายุ ของ ผ้นน บวก กบ จำนวน  900 


® ๘ 


เบน ดัน ว่า  ชาย ผู้ หนึ่ง อายุ ๔๙ บี1  แรง กัน เลือด ของ ชาย นึ่จะ ราว  ต ๔๗ 
มิลลิ เม ฅร ปรอท 

โดย ที่ ค่า ของ แรง คน เลือด ใน คน ปรกติ แฅก อ่าง ก*, น  จึง มี ผู้ 
ให้ค่  าข อง แร งด นเลึ อดนั้  เบน ราย เฉลี่ย ที่ ก่อน ข้างกว้าง มาก คือ  ใน กน 
หนุ่ม สาว  แรง คน เลือด อาจ มี ค่า ราว  ©๐0-  @๔๐  มิลลิ เม ดร ปรอท 
ส่วน ใน คน อายุ มากๆ  แล ว  จะ มี ค่า ดง แด่  060-19๙0  มิลลิเมตร 
ปรอท  ซึ่ง ก็น์บ ว่า ปรกติ ได้  ใน บจจุ บ่น นํ้  ดาม ตำรา หรือ การ แพทย์ 
ทว ไป ถือ ดัน ว่า  ราย เฉลี่ย ของ แรง ดิน คาม ปกติ จะ ราวๆ  @๒๐/๘0 
มิลลิเมตร ปรอท  แด่ อย่า ลืม ว่า  ค่า ที่ กล่าว' แมิ ใช่ เบน ค่า ตาย ตัว  ค่า 
ที่ สูงก' ว่า' นํ้ หรือ อ่า กว่า น  ก็ หา ใช่ ว่า จะ ตอง เบึน แรง ดัน เลือด ฅาก็ หา ไม่ 
ดั อง ดู กน เบน- ราย  ๆ ไป  โดย การ ตรวจ และ พิจารณา เอา ผล และ อาการ 
ต่างๆ เข้า มา คิด อย่าง รอบคอบ อีก ควย  กน ที่ ดร' วจ พบ' ว่า  มี แรง ดิน 
เลือด สูง  อาจ ไม่ มี อาการ ใดๆ  ผิด ปรกติ ก็ ไค้  และ หลาย กน มีชีวิ ฅอย่ ได้ 
จน ถึง อายุ  ๘©-  ๙ 0  บื่ก็มี มาก  ฉะ น1 น  จึง ไม่ ควร จะ ถือ เอา ค่า เฉลี่ย มา 
เบน ค่า ตาย ตำ เสมอ ไป  กา รวด แรง ดิน เลือด สูง ก็ ไม่ ใช่ ว่า  จะตํ อง เบน 
โรค เสมอ ไป  ใน บจจ บน นึ่เ รา เพียง บอก ได้ แด่ ว่า  กน มี แรง ดิน เลือด สูง 
เมื่อ เทียบ ดับ กน ที่มีแ รง ดัน เลือด อยู่ ใน อ' ตรา เฉลี่ย ดัง กล่า วน, น  จะ มี อาย 
ยืน นอ ยก ว่า เท่า น น เอง  ท ใน ก็ เพราะ ราย ที่มีแ รง ดัน เลือด สูง  ย่อม ท่า ให้ 
หำ' ใจ และ หลอด เลือด ตอง ท่า งาน หนัก มากกว่า ราย ที่มีแ รง ดัน เลือด 
อยู่ ใน ค่า เฉลี่ย  เหมือน ดับ รถ ยนต์ ชนิด เดียว  กน ออก จาก อู่ มา พร อม กน 
เรี่ม ตน : วง' ใช้ งาน ดัน เดียว ดัน  กัน หนึ่ง วี่ง อยู่ แต่ ใน เมี อง และ มี เวลา 


๑ สิ่ 


จอก พก  ส่วน อีก คน หนึ่ง ว็งอ อก ต่าง จ*' ง หวด  ไป ‘'เมา,’ ๅ ไม่ ให้ รถ หยุด 
รถ ยนต์ ที่ ใช้ งาน ตลอด เวลา อย่าง หนัก นึ่  เครื่อง ยนต์ ย่อม ชำรุด ก่อน เบน 
ธรรม คา ไม่ ต่อ ง สง ส ไ) 

การที่ ตอง กล่าว ถึง เรื่อง แร งด ไ แลึอ ค มา มาก พอก วรนึ่  ก็ เพื่อ 
จะ ให้ ผู้ สนใจ ได้ เข่า ใจ พอ ควร เสีย ก่อน  เพื่อ จะ ได้ ทราบ ต่อ ไป และ เข่า ใจ 
ดี ขน เมี่อ พูด ถึง เรื่อง แรง ด* น เลือด สูง และ แรง คน เลือด ตา 

แรง คน เลือด สูง 

ทุกวน นึ่  ไม่ ว่า ที่ใค  เรา นัก จะ ได้ ยิน พูด นัน ถึง เรื่อง แรง ด* น 
เลือด สูงก' น บ่อย  "I  จน เกือบ จะ เบน เรื่อง ที่ ทราบ ก' นทว ไป ดี  แต่ โดย มาก 
เทา ที่ ทราบ กน  ก็ คง จะ ทราบ ก* น เพียง แค่ ว่า  กน' ใด ที่มีแ รง คัน เลือด สูง 
ก็ นัก จะ ปวด ศีรษะ มาก เพราะ เลือด นันขํ้ น ไป สูง  คือ ไป อยู่ ใน สมอง  และ 
บ้า ใคร มี แรง คน เลือด สูง เช่น นี่ นก็นั อง ระ ว'' ง  ส่กนั น หนึ่ง จะ มี หลอด เลือด 
ใน สมอง แตก  นี่กือ กวา มก ลำ อย่าง สุด ยอด คือ มา สุด เอา ที่ หลอด เลือก 
ใน สมอง แตก นี่ เอง 

อ*' นที่ จริง  แรง คน เลือด ของ คน เรา นน  เมื่อ ว' ค ครึ่ง หนึ่ง  ค่า 
ก็มิ ไค้ จะ อยู่ ใน ระ ด* บน1 น ตาย นัว  คือ ว’ ด เมื่อ ใด ก็นั อง ได้ ค่า ของ แรง นัน 
เลือด เท่า เดิม ตลอด ไป  ตลอด เวลา  ๒๔  ช” ว โมง  แรง ค* น เลือด อาจ 
ขํ้แ "I ลง")  มาก บ้าง  นอ ย บ้าง  มิ ได้ อยู่ คง ที่  ใน เวลา ที่อย่ ใน 
อารมณ์ ต่าง  "I  เช่น  ตื่น เดน ตกใจ กล ว  หรือ โกรธ  แรง คน เลือด ก็ จะ 
สูง ได้  แต่ เวลา ที่ เรา ได้ พก ผ่อน  หรือ ระหว่าง หลบ  แรง คน เลือด จุะก็ 
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ลค ลง  ดง นึ่น  ไม่ว่  าเ รา จะ กอง ใช้ กำ ล่ง งาน ใค  ๆ  เพิม ขั้น โดย ทาง กาย 
หรือ จิก ใจ ก กาม  แรง ด้น เลือด ก็ จะ สูง ขน ไค้ 

แก่ การ สง ขน ของ แรง ด้น เลือด ที่ น ไ] ว่า ผิด ปรก กิน น  อาจ แบ่ง 
ออก ได้ เบน  ๒  พวก ด้วย กน 

พวก แรก  เบน พวก ที่มีแ รงบ้ น เลือด สูง ขั้น  เบน ผล จาก 
มี โรคอย่าง อื่น อย่  กำ หาก รก ษา โร คน นให้ หาย ได้  ค่า ของ แรง ด้น เลือด 
ที่ สูง ก็ จะ พลอ ยล ค กาม ด้วย  เบน คน ว่า โรค ไก  โร่ ก ของ ก่อ ม ไร้ ท่อ ก่าง  ๆ 
เช่น  ค่อม บิ1 ตุอิฅ ารื  ค่อม ธ' ย รอย ค  หรือ ค่อม หมวก ไก  (ก่อ มอ ครืน ล 
โรค กรร ภ เบน พิษ ๆล  ๆ 

พวก สอง  แรง ด้น เลือด สูง ขน  โดย ไม่ ทราบ สาเหตุ หรือ หา 
สาเหตุ ไม่ ไค้  พวก นึ่เอ งกีอ พวก ที่ เรา มัก่ ได้ ยิน แพ ทอ พุด อยู่ บ่อย  ๆ 
และ ผู้ ที่ ทราบ ว่า คน มี แรง ด้น เลือด สูง ก็ มัก ก ลำ น กก ลำ หนา และ บรรดา 
ผู้บ่ว ยที่มี โรค แรง ด้น เลือด สูง น น  จำนวน ๔  ใน ๕  ราย  ที่อย่ ใน พวก น้ 
และ การที่ พูด ถึง แรง คน เลือด สูงนํ้  ก็ จะ หมาย ถึง กน ใน พวก ที่ สอง น็ 

เมื่อ พูด ถึง แรง มัน เลือด สูงแ ลำ  ก็ พิง เขา ใจ ไว้ เสีย ก่อน ว่า  ที่ 
เรา ว่า แรง คน เลือด สูง น น  ไม่ ใช่  “โรค”  เบน เพื ยง แก่ การก รวจ พบ 
อาการ อย่าง หนึ่ง ของ กน น นๆ  เท่า นน  และ การ สูง ขน ของ แรง ด้น 
เลือด 'น  อาจ มี สาเหตุ อ ย่อ ย่าง หนึ่ง ซึ่งแ พทย ยง ไม่ อาจ ก่น พบ เหฅ 
หรือ สมุฏ^าน ที่ ท่า ให้ แรง ด้น เลือด สูง ขั้น 

มีแพท ย หลาย คน ที่ เคย ให้ กว าม เห็น ไว้ ว่า  สาเหตุ ที่ ท่า ให้ มี 
แรง ด้น เลือด สูง น น  เบน ผล จาก พน ธ กรรม บ้าง  การ ผิด ปรก กิ ใน บ้าน 
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วิฅใ วิ และ อารมณ์ บ้าง  การ ผํน แปร ของ หน1 าที่ข อง ต่อม ไร้ ท่อ ต่าง  "เบ้า ง 
แต่ ก็ย่ง์ หา มีผ้ ใด ที่ สามารถ จุะ หา สาเหตุ มาส น' บสนุ น กำ กล่าว เหล่า น1 น 
หรื อปรา กึวิา ก คำ แย่ง ไค้ เลย  ก็ หา ไม่  พบ ก* นอย่ เสมอ, ว่า ไน การ ดร ว' วิ 
ผ้บ้ว ย จำ น' วน มากราย  ที่ ผล การ ฅรว วิ พบ อย่าง แน่ ช่อ' ว่า  ค่า ของ แรง ก่น 
เลือด สูง มาก  แต่ ผ้บ้ว ย เหล่า นนมิ ไค้ มี อาการ ผิด ปรกติ แต่ อย่าง ใด เลย 

อาการ ของ การ มี แรง ก่น เลือด สูง  ซึ่งเ รีม ก่น มี ใน ตอน แรก  ๆ 
นน  บาง ราย ก็มี อาการ น่อ์ย มาก  วินมี ได้ ส่ง เกฅ ว่า  ฅนมี อาการ ผิด ปรกติ 
แต่ อย่าง ใด  เคย กระทำ ฅน หรือ ปฏิบ ฅกิ วิว ดร ต่างๆ  อย่าง ไร  ก็ กง ทำ 
ไค้ ฅาม ปรกติ  อาการ ทื่เ รีม ก่น เบ้ นนน ก็ อา วิมี ได้  เช่น  ปวด ศีรษะ 
บาง กร8 ง บาง กราว  มีน งง  เลือด กำเดา ออก  มือ เท่า เย็น ชา  เบ้ นท่น 
แต่ อา การที่ กล่า วน้  แม้' ว่า วิะ ปรากฏ ขน ก็ ไม่ อา วิที่วิ ะ บอก ได้' ว่า 
อาการ นั้วิะ ปรากฏ ข้น เมื่อ แรง ก่น เลือด น1 นสูง  และ ท่อง ขน สูง สก เท่าใด 
วิง วิะ เรียก ว่า มี แรง ก่น สูง ไค้  เพราะ ขณะ ที่ เกิด อาการ ก่ง กล่าว  บาง ราย 
ม แรง คน เลอ ด  ©๘๐ / ๙๐  สวน บาง ราย ดอง สูง ถง  ๒๗๐ /® ๔๐ 
มิลลิเมตร ปรอท  วิง' จะ มี อาการ ขน 

ความ วิ รึง โดย ท่ว์  ๆ  ไป แล่ ว  นอก วิาก ตรวจ พบ ว่า  มี แรง ก่น 
เลือด ค่อน ข้าง สง  กน ไข้ โดย มาก ก็ มก ไม่ มี อาการ ผิด ปรกติ แด่ อย่าง ใด เลย 
นบ เบ้ น เวลา หลาย ๆบี่  อาการ ต่างๆ  วิะป ราก ฎ ขน ก็ ต่อ เมื่อ หำ ใ วิ' ซึ่ง 
วิ ะก่อ์ งอ อก แรง ม' เก ใน การบ บด ว I พอด น เลือด ไห ม่าน แรง ก่น ใน หลอ ค 
เลือด แดง ที่ สง ขน อยู่ เบ้ น เวลา นานๆ เข า  หวใ วิก็วิ ะ พอง โฅ ข้น  และ 


เฐฐเฐปิ 


ใน ที่สุ ครึ 0 เกก หำ ใจ วาย ขน  เมื่อ นั้นแ หละ อาการ ของ, หำ ใจ วาย ก็ จะ 

ปรากฏ ขน  และ อาการ ของ โรค จึง คู รุนแรง ขั้น 

การที่ มี แรง ค* น เลือด สง อยู่ นาน  "เใ น หลอด เลือด แดง  ย่อม ไม่ 
เบน บญ หา เลย ว่า  หลอด เลือด ก็ ย่อม ห่อ ง มี การ ผิด ปรก ติ ขน  ดำ นั้น 
หลอด เลือด แดง ที่ไฅ ที่ สมอง  และ แม้ แฅ่ ที่, ไป เลั้ย งก ล่า ม เนอ หำ' ใจ เรา 
ก็มี การ ผิด ปรก ฅิขั้น  ส่วน มาก การ ตาย ของ คน ไข้ นัก เบึน ผด จาก การ เสีย 
สมรรถภาพ ของ สมอง และ หำ ใจ  มากกว่า ที่ จะ ตาย จาก การ เลีย สมรรถภาพ 
ของ ไต 

อย่าง นอ ย ราว") ๓ 0  -๔ 0#  ของ กน ไข้ ที่มีแ รง ด* น เลือด สูง 
นั้น  ทำ ให้ เกิด อาการ ของ โร ก แทรก ซ้อน ทาง สมอง  ซึ่ง พบ มาก ที่ สด 
ก็ คือ หลอด เลือด ใน สมอง แดก 

อาการ ของ แรง ด* น เลือด สูง ที่มี ได้ บ่อย")  ที่ สด ก็ คือ  อาการ 
ปวด ศีรษะ  อาการ ปวด ศีรษะ นื่นัก จะ มี มาก ที่ สุด ใน ตอน กา  ซึ่ง มี กิจ ะ 
ทำ ให้ ผ้บ่1 วยตํ อง ลง นอน  และ ใช้ เวลา นาน มาก  กว่า จะ ค่อย") ทุเลา 
ลำ ษณะ อาการ ปวด ศีรษะ นน  มำ จะ ปวด หนัก  ")  และ เต นตุบ ที่ ศีรษะ 
ตำแหน่ง ที่ ปวด นัก จะ พบ ว่า  ส่วน มาก ปวด ที่ บริเวณ ทำ ย ทอย  หรือ 
บาง ทีก็ ปวด มา ถึง ทาง ซ้าย และ ทาง ขวา ของ ศีรษะ พร อม") กัน ดำ ย 
อาการ ปวด ศีรษะ ที่ เนื่อง มา จาก การ มี แรง กัน เลือด สูง นั้น  โดย มาก นัก 
จะ ไม่ ค่อย ทุเลา ไค้ รวด เร็ว นัก  แม้ จะ ใช้ ยา ทา แก้ ปวด ใด")  คือ อาการ 
ปวด ศีรษะ ทน ต่อ ยา มาก 
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เมื่อ ท่าน ได้ อ่าน 3 ภ ถึง?' 1 อนนั้  ก็ ใคร่ จะ กล่าว ให้ ทราบ ว่า  เมื่อ 
ผ้ใค ปวด ศีรษะ แล* ว  ก็ หา ใช่ ว่า ผ้นน จะ เบน ผ้ที่มี แรง กิน เลือน สง เสมอ ไป 
เพราะ แพทย์ ทุก คน มำ จะ พบ กน ไข้ ของ ตน จำนวน มาก ทฅี่ นก ลำ มา หา 
โดย มี อาการ ปวด ศีรษะ แล ำติค ว่า  ฅนมี แรง ดไแ ลือ ค สูง อยู่ เสมอ  ๆ 
อาการ ปวด ศีรษะ เกิค จาก เหฅุ นบ' ไม่ ถ’ วน  ค้งน่ น  แทบ ทุก กน ย่อม จะ 
เกย ปวค ศีรษะ ควย กิน ทํ้ง สั้น  ส่วน มาก ควย กิน ที่ ปวด ศีรษะ ม* กิจ ะ 
เนื่อง มา จาก การ พำ ม่อน หลับ นอน ไม่ เพียง พอ  การ ร' บ ประทาน อาหาร 
ผิด ปรกติ หรือ อาหาร ไม่ ย่อย  และ การ ออก กำ ล่ง ที่ง์ กาย และ ใจ มาก 
จน เกิน ไป  กิงนื่  ก่อน อื่น ควร จะ ได้ ถาม ตน เอง เสีย ก่อน ว่า  '  ตน ปวด 
ศีรษะ บ่อย เพียง ไร  ปวด เบ็น เวลา หรือ ไม่  ล่า หาก ปวด ศีรษะ บ่อย  ๆ 
และ ปวด เบน เวลา  คือ ถึง เวลา น, น  ทุ  แลำ เบน ปวด ศีรษะ  ก็ ควร รีบ 
ปรึกษา แพทย์ เสีย 

V 

การ สอบ สวน ถึง ประ วฅข องการ บ่วย เจ็บ โดย ละเอียด  รวม ที่ง์ 
การ ตรวจ ร่าง กายอย่าง ถี่ถว นของ แพ ทย  จะ ช่วย บอก ไค้ ว่า  ท่าน มี โรค 
ใด อย่ที่ ทำ ให้ แร งด น เลือด สูง  และ ท่าน มี แรง กิน เลือด สูงอ ย่าง ผิด ปกติ 
จริง หรือ ไม่ 

ใน คาน การ รำ ษา แรง กิน เลือด น น  ขอ สำ ค' ญอย่ ที่ ตำ กน ไข้ 
ซึ่ง จะ กิ อง รู้ จำ ถนอม ฅนเ อง  น น ก็ คือ  การ พก ม่อน ให้ เต็ม ที่ที่ง กาย แสะ ใจ 
พยายาม ข่ม อารมณ์ ต่าง  ทุ  เช่น  โกรธ  ฅนเ กิน  ฅน ตกใจ จน เกิน ควร 
สง เสพ ติด และ ของ มึน เมา ต่าง  ทุ  ควร ละ เวน โดย เด ค ขาด  ระ วง กิ อง ผก 
ออก แรง พอ ควร  ไม่ ควร ทำ งาน หนำ หรือ ออก กำ ลง กาย มาก เกิน ไป 
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ร* บ ประทาน อาหาร จืด ๆ  มี เกลือ นอ ย  เกี่ยว ก, บ เรื่อง อาหาร น  เคย มี 
รายงาน ว่า  ขาว จ่า วที่เ รา ร* บ ประ ทา นอ ย่ทก ว,' นน้  ช่วย ใน การ ลด แรง 


ข  จ 


ค' น เลือด ได้ เหมือน ก* น  ถ*' เหา ก อาหาร ท เรา ร' บ ประทาน นน  '“ไม่ มี เกลือ 
มาก เกิน ไป  ฉะ นนํ้  โรง พยาบาล บาง แห่ง จึง ร' กษา ผู้ที่มี แรง ดไแ ลือ ค สง 
โดย ให้ อาหาร ข่าว เบ็น ส่วน ใหญ่ 


ยา ลด แรง ด' น เลือด มี หลายอย่าง หลาย ชนิด และ หลาย ขน  าด 
การ ใช่ ยาน ได้ ผลดี พอ ใช้  ลำ หากว่า อยู่ ภาย ใต้ การ แนะ นำ และ การ 
ควบ คม ของ แพทย์  นอก จาก ยา ลด แรง คไแ ลึอค โดย เฉพาะ แล* ว  แพทย์ 
ก็ มก ให้ ยา ระ ง* บ ด่าง  ๆ  เพื่อ ให้ จิฅ ใจ พน จาก กวา ม^ง ซ่าน ของ อารมณ์ 
ด่าง  "I  และ ทำ ให้ พ* ก ผ่อน ไค้ 

บาง แห่ง การ รก ษาแ รง ดน เลือด สูง  กระทำ โดย การ ผ่า ด'' ดร' กษา 
ซึ่ง เย้ น เรื่อง ของ ผู้ เชี่ยว' ชาญ การ ผ่าฅ้ ด  ระ ไม่ กล่าว ไว้ ใน ที่น้ 

อย่าง ไร ก็ดี  ถา หาก แพทย์ ฅรว ร แรง ด ไ; เลือด ของ ท่าน แล* ว 
บอกว่า  สง กว่า ธรรมดา  ก็ อย่า เพื่ง ฅก ใจ  ตี โพย ดี พาย ว่า  ฅน อาจ 
หลอด เลือด ใน สมอง แดก ใน ไม่ ข่า  เพราะ ที่ ว่า แรง ด* น เลือด สง น น 
ยิง ได้ หา มี ใคร ทราบ ว่า  ที่ ว่า สูง นน แค่ ไหน  จึง จะ เกิด ผล ร่าย ขน อย่าง 
บจ จุบ ไ เท ไ; ด่วน ไค้  เพราะ บาง คน สูง มาก ยิง มี ชีวิฅ อยู่ ไค้ ถึง  ๗0-  ๘ 0 
บี1 ก็มี  ต่ว ของ ท่าน เอง นน แหละ  คือ  ผู้ทื่ จะ ต่อ งร้จ ก การ ถนอม ดนเ อง 
และ จะ พาชี วิคข อง ฅน ให้ ไป ถึง อายุ ๗0-  ๘0  บี  หรือ ไม่ 


1®เ ๕ 


แรง ดิน เลือด ตํ้า 

เม อ' ใต้ กล' าวถิ ง แรง ดิน เลือด สูง  ครา วน อาจ จะ มสัก ครํงื 
ห นง  ภาย ห ลํงทํ แพทย์ ได้ ตรวจ แรง ดิน เลือด ของ ท่าน  หรอ ญาติ 
พ้น อง เพ้อ น ฝูง ของ ท่าน เรย บ รอย แล่ ว  แพทย์ บอกว่า  แรง ดิน 
เลือด ตา  ท่าน อาจ ไม 'เขา ใจ ว่า  หมาย ความ อย่าง ไร  ถา ไม' เคย 
ได้ ย่น มา ก่อน  ก็ อาจ นิก ขำ ไน ไจ  ติด ว่า แพทย์ ล่อ เล่น  เพราะ 
เคย ได้ ย่น มา บ่อยๆ  แต่เ รอง แรง ดิน เลือด สูง  คน เรา ยิง จะ ม 
แรง ดิน เลือด ติา ได้ อก หรอ  และ จะ ทำ ไห้ เกิด อาการ ผิด ปกติ ได้ 
แรง ดิน เลือด ตา ก็ม ได้  และ ทำ ให้ เกิด อาการ ผิด ปกติ ได้ ดิวย 

ใน ดอน แรก ไค้ พูด ถึง ค่า ของ แรง ดิน เลือด มา แล ำว่า  ค่า ปกฅิ 
น, นถือ เอา ว่า  ประมาณ  ๑๒0  มิลลิเมตร ปรอท  เบน ค่า เฉลี่ย  แต่ กำ 
หาก แรง คน เลือด ของ ผู้ใค มี ค่า ฅาก ว่าน  ก็ หา ใช่ ว่า มี แรง ดิน เลือด ดา ไม่ 


กำ เช่น นน  ค่า ของ แรง ดิน เลือด เท่าใด จึง จะ เรียก ว่า เบืน แร ง¬ 
ด* น เลือด ฅานี่  ก็ เช่น เคียว ดิน กบ ที่ ไม่ มี ใคร บอก ได้ ว่า  ค่า เท่าใด จึง จะ 
เรีม ตน บอกว่า  ผู้นน มี แรง ดิน เลือด สูง  และ เช่น เคียว กบ แรง ดิน เลือด 
สง ก็กือ แรง ดิน เลือด ดา  ไม่ ใช่  โรค  แด่ เบ็1 นภา วะ หรือ อา การที่ ดร วจ 
พบ ไค้ เท่า นน  และ ด, อง มี เหตุ ที่ ทำ ให้ แรง ดิน เลือด นั้น ดา ลง 

ที่ จะ บอก ไค้ ว่า  คน ใคมี แรง ดิน เลือด ฅํ่านั้ น  พูด อย่าง กว่า ง  ๆ 
ก็คึอ  ผู้นน จะ ตอง มี ค่า ของ แรง ดิน เลือด ดา ลง  จน ท่า ให้ แรง ที่ จะ ดิน 
ให้ เลือด ผ่าน หลอด เลือก ไป เลํ้ ยง สมอง และ อว่ย วะ ด่าง  "1  ได้ จำนวน 


ไม่ พอ เพียง  จน ทำ ให้ เกิด อาการ ขน  อา การที่ เลือด ไป เลั้ ยง สมอง ไม' พอ 
ก็ คือ อาการ มึน งง และ เบ็1 น ลม 

แรง ค' น เลือด ด่า ก็ เหมือน ก* บ แรง ค* น เลือด สูง  คือมึ  ๒  พวก 
คือ  พวก ที่มึแ รง คน เลือด ด่า  เพราะ มี โรค ต่างๆ อย่ ก่อน  และ แรง 
ก่น เลือด ด่า แท้ๆ  โดย หา สาเหตุ ไม่ ได้  ฉะ น  ก่อน ที่ จะ ได้ กล่าว ถึง 
แรง ด' น เลือด ด่า  ๆ  ก็ ควร จะ ทราบ เสีย ก่อน ว่า  แรง ค* น เลือด ด่า อาจ เกิด 
ขน โดย มี สาเหตุ อย่าง อื่น อยู่ ก่อน แล ว  เช่น  ผู้ บ่1 วยที่ เบ็1 น โรค เร้อ ร* งอย่ 
นานๆ  เบื่น ก่น ว่า  ว* ณ, โรค  โรค ขาด อาหาร  โรค เลือด จาง  โรค 
หำ ใจ บาง ชนิด ก็ ทำ ให้ แรง ค* น เลือด ด่า ลง  พวก โรค ของ ต่อม ไร้ ท่อ 
บางอย่าง  เช่น  ต่อม ธ' ยรอ ยก่  หรือ ต่อม อ กรี น* ล ขาด สมรรถภาพ 
ก็ ทำ ให้ แร งด น เลือด ที่ ด่าน น  ก็ กลบ เพีม ขน มา สู่ ระ ด* บ ปรก ฅิไค้ ดาม เดิม 

สำ ห ร* บ พวก แรง ดไแลือด ด่า โดย แท้  และ หา สาเหตุ ไม่ ไค้ นน 
พวก นั้จะ พบ น* อ ยก, ว' า พวก แรง ค*! น เลือด สูง  เรา จึง ไม่ ค่อย จะ ไค้ ค้น เคย 
ชิน หน ก  เหมือน ก* บ แรง ค' น เลือด สูง  ที่ ว่า อาจ ไม่ มี อาการ ผิด ปรกติ 
อย่าง ใด เลย  ก็ ได้ ทราบ ไค้ ว่า  มี แรง ค* น เลือด ด่า ผิดกว่า ปรกติ ไป มาก 
ก็ ต่อ เมี่อ บ* งเอิ ญ ไป ฅรว จ สุขภาพ หรือ ฅรว จ โรค อื่น  แล* ว ไป' ว* ด แร งด* น 
เลือด แล ำพบ เขา  อาการ ของ พวก ทมึแ รง ค* น เลือด ด่าน5 น  อาจ ปรากฏ 
ขํ้น ไค้ ก็ เมื่อ มึก วาม เจ็บ ไข้ อย่าง อื่น มา แทรก แซง ขน  และ อาการ สำ ก* ญ 
ก็มี เพียง อาการ มีน งง  เวียน ศีรษะ  และ เบน ลม ง่าย  ค* ง่ที่ กล่าว มา แล่ ว 
เท่า น็น 
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มี พวก ที่มีแ รง กน เลือก กา  ที่ ก่อน ขำ ง จะ แปล กธยู่ อึก พวก หนึ่ง 
ซึ่ง ค่าง ไป จาก  ๒  พวก ที่ กล่าว แล้ว  คือ ใน เวลา ที่ นอน และ ทำ การ ว' ค 
แรง คน เลือด จะ พม ว่า  แรง ก่น เลือด มีก่า ปรกติ  หรือ สง กว่า ปรกติ 
เล็ก นอ ย  แค่ พอ ให้ นึ่ง หรือ อืน ขน  เพื่อ ทำ การ ว* ด แรง ก่น เลือก แทบ ที่ 
เวลา น' ง หรือ ยืน  แรง ก่น เลือก จะ มี ค่า สงขํ้ นก ว่า เวลา ที่ นอน อ้ก เหมือน 
คน ปรกติ อื่น  "I  กล* บก รง อ้น ข้าม คือ แรง ก่น เลือก  เวลา ให้ นึ่ง หรือ ยืน 
นึ่น  กล* บ ค่า กว่า เวลา นอน อ้ก  ผู้บ่ว ย พวก นึ่ล้า หาก ให้ ยืน อยู่ นานๆ 
ส' ก พัก หนึ่ง  และ อ้า หาก อากาศ ค่อน ข้าง จะ ร่อน อบ อ้าว สก เล็ก นยิย 
กิ วอ แล้ว  ม* ก เบน ลบ ไค้ ง่าย  เพราะ เวลา ยืน นึ่น  แรง กน เลือด ค่อย, ๆ 
ค่า ลง  จน มี เลือก ไป เล็ ยง สมอง ไม่ พอ  จึง เกิด อาการ เบน ลม ไค้ 

คน เจ็บ ที่ นอน บวย อยู่ นาน  ๆ  ม่กมี แรง ด* นฅา  เบน แบบก* งที่ 
กล่าว มา แล ว นึ่ไค้ ช วก ราว เหมือน กน  จะ พบ ไค้ เสมอ ว่า  กน ไข้ ที่ นอน 
อย่ นาน  ๆ  วน  โกย ไม่ ไค้ ลุก ขน นึ่ง หรือ ยืน เลย นน  เมื่อ เวลา ที่ไดั ลุก ขน 
นึ่ง หรือ ยืน  จน รู้สึก หนำ มืด และ เบน ลม  บ่อย กร่ ง่ที่ แพทย์ พบ' ว่า ผู้ บ่! ว ย 
เมื่อ ได้ รบ อนุ ญาฅ ว่า ให้ ลุก จาก เตียง ได้  กวา มดี ใจ พอ ลุก ขํ้น จาก เกียง 
ยืน ท นที  ก็ จะ เบน ลม ลม ฟาก ลง ไป ก* บพื่น  น น ก็ เพราะ การ มี แรง คน 
เลือด ค่า ข แเะ ที่ ยืน ขน น น เอง  เพื่อ แก้ไข แรง คน เลือก ค่า แบบ นึ่  จึง 
เบน หนึ่ าที่ข อง พ่อ อ้า น แม่ เรือน ผู้' พยาบาล กน ไข้ ที่ นอน บวย อยู่ นานๆ 
ที่ จะ กอง ให้ คน ไข้ ค่อยๆ หัด นึ่ง่ ก่อน  แล ว จึง หัก ดุก ขน ยืน เกาะ เตียง 
และ ก่อ ไป จึง หัด อ้าว เดิน เบน ระยะ  ๆ  ไป  เพื่อ ให้ ร่าง กาย ค่อย  ๆ  ชิน ก่อ 
การ มี แรง ก่น เลือด ค่า' ช วก รา วน น เสีย ก่อน 
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การ มี แรง ล้นเ ลือ ค กา  นอก จาก เหตุ ที่ กล่าว มา แล้ว  ย*, ง พบ ว่า 
มี ยา บาง ชนิด ที่ หาก ใช้ อยู่ เบน ประจำ อย่ นานๆ  แล้ว  ทำ ให้ แรง คไแลือด 
คา ลง  จน เกิด อ ไ เต ราย ไค้ มาก  ‘ๆ  เหมือน กน  บางอย่าง แม้ ว่า จะ ไม่ ใช้ 
อยู่ นานๆ  เพียง แต่ ใช้ กร, ง เดียว ก็ เกิด อาการ ของ แรง ดิน เลือด ดา ไค้ 
ผู้บว ย จำนวน มิ ใช่นั อยที่ แพทย์ ได้ พบ ว่า  ไค้ เกิด การ แพ้ ยา และ แร งด น 
เลือด ตา' จน เบน อ' นิฅ ราย ขน  ใน เมื่อ' ได้' ซั้อ ยา ดาม ท* อ์งฅ ลาด ที่ ขาย ล้ นิ 
อย่าง เสรี มา ใช้ ร, กษา ตน เอง  โดย มิ ไค้ ขอ คำ แนะ นำ จาก แพทย์  เมื่อ 
ซอ มา ไค้ อย่าง เสรี แล้ว  ล้งมิ หนำ ตน เอง  ย* งนำ มา ใช้ โดย ไม่ ทราบ ถึง 
ขนาด  หรือ คำนึง ถึง ล้น ดร ายที่ จะ เกิด ขน ก* บด น เอง เลย แม้ แด่น อย 

เที่ยว ก* บ การ รก ษาแ รง ล้น เลือด ด่าน, น  แทบ จะ เรียก ได้ ว่า 
ไม่ จำ เบ็่น จะ  ล้อ ง ว* กษา แด่ อย่าง ใด  เลย  ล้า หาก ไม่ มือา การ ผิด ปรกติ 
อย่าง ใด  แด่ บง เอิญ ไป' ว* ด แวง ล้น เลือด และ พบ ว่า ดา กว่า ปรกติ เข้า 
สำ ห ร* บชน ชาว เอเชีย นั้  แร งด น เลือด คิด เฉลี่ย แล้ว ก็ ประมาณ  800  - 
๑® 0  มิลลิเมตร ปรอท ก็มี  ล้วย เห ตุนั้  การ ตรวจ พบ ค่า ของ แรง ล้น 
เลือด ดา กว่า ค่า เฉลี่ย ปรกติ แล้ว  ก็ ไม่ ควร จะ ดื่น เดน ตกใจ เกิน ไป นัก 
*  ต่อ เมื่อ ใด แรง ดน เลือด มี ค่า ด่า มาก จริงๆ  และ เกิด มี อาการ 

ซึ่ง เบน อา การที่ แสดง ว่า  เลือด ไป สู่สม อง ไม่ พอ เพียง แล้ว  ก่อน อื่น ก็ 
จะ ล้อ ง หา สาเหตุ เสีย ก่อน ว่า  เบึน ผล มา จาก โรค อื่น หรือ ไม่  เช่น  โรค 
ต่อม หมวก ได  ต่อม ธัยร อยด่  โรค เลือด จาง  หรือ ว* ณ โรค ซึ่ง  จะ  ค อง 
ร* กษา ล้น เห ตุน เสีย  อาการ ของ แรง ล้น เลือด ด่า ก็ จะ หาย ไป ด้วย 


ใน ราย ที่มีแ รง ด' นเ ลือ คต่า  และ มี อาการ มึน งง เวียน ศีรษะ 
หรือ เบึน ลม ง่าย  แต่, ไม่ มี คน เหตุ ชอง โร กอึ่น อย่ ก่อน แล้ว  การ ริก ษา 
กกือ การ., ระ' วง ใน คำ น สุขภาพ อ นาม* ย ของ ฅนเ อง  บำรุง ร่าง กาย ให้ 
แข็ง แรง  ออก กำ ล* ง์ กาย บ่าง พอ สมควร  พ’ ก ผ่อน มาก  ๆ  คือ มากกว่า กน 
บ่ รก ติ อื่นๆ  งด สุรา ยา เสพ ฅิคทุ กอ ย่าง  ดื่ม นา ชา กาแฟ บ้าง เล็ก น้อย 
จะ ช่วย ให้ อา การดี ขั้น บ้าง  ยา นอน หล ไ) ไม่ เหมาะ อย่าง ย็ง สำ หริ บํผูมี 
แร งด ไแ ลือ คต่า และ เกิด อาการ ชนิด น  เนื่อง จาก ยา นอน หล' บยี่ง ทำ ให้ 
แรง ดไแ ลือ คต่า ลง ไป กว่า เดิม อีก  การ ปรึกษา แพทย์ และ ริบ คำ แนะ นำ 
ริก ษานื่ น  เบน 1 วิธี ควร และ เหมาะ ที่ สุด 

ใน พวก ท แปลก จาก กน อื่น ‘สุ  คือ  แรง ดิน เลือด จะ? ทลง  เวลา 
ลุก ชนน้ ง หรือ ยืน นน  การ ปฏิบ ฅฅน เอง น' บว่า เบน ของ สำ ก' ญ  เวลา 
จะ ลุก ขั้น น้ง หรือ ยืน  หรือ เปลี่ยน อิริยาบถ ใดๆ  ควร จะ ค่อย ‘สุ ทำ 
อย่า รีบ รอน จน เกิน ไป  ใน ที่ สุด ร่าง กาย ก็ จะ ค่อย  ‘สุ ชิน ก่อ การ มี แรง ดิน 
เลือด ลด? ทํ่ลง ช' วก ราว  ใน เวลา ลุก ขั้น น* ง หรือ ยืน นื่น ไค้  อย่าง ไร ก็ดี 
กน พวก นื่ม' ก' จะ รู้' วิธี แก้ไข ฅนเ อง  คือ  ไม่ ยืน หรือ น้ งอ ย่น้ง  ‘สุ  เบน เวลา 
นาน  บญ หา ทาง เปลี่ยน อิริยาบถ บ้าง  ซึ่ง ตาม ความ รู้สึก ของ คน เอง 
ร้ว่า ถา อย่น้ ง นาน  ‘สุ  มก เบน ลม ได้ 

ใน เรื่อง ของ แรง ดิน เลือด น  ขา พ เจา ใคร่ จะ ยำ กล่าว อีก กร, ง- 
หนึ่ง  การ ว่คแ รง คน เลือด  บ้า พบ ว่า แรง ดิน เลือด ของ ฅนมี ค่า สูง หรือ 
ตากว่า ค่า เฉลี่ย ตาม ปรกติ  ก็ หา ใช่ ว่า คน จะฅ อง เกิค อาการ ผิด ปรก ฅิขั้น 
และ ไม่ มี โอกาส ที่ จะ มี ความ สุข กบ ชี1 วิด ประจำ วน ดิง เช่น กน อื่น  ๆ  ไม่ ใช่ 


เบน เรื่อง ที่ จะ ฅื่นฅ ระ หน กฅก ใจ เลย หลาย กน ที่ ข่า พเ จำ ว่า  จาก การ ว* ค 


ก' ง์วล ใจ อยู่ ตลอด เวลา  เมื่อ เกิด อาการ ผิด ปรก คิอ ย่าง ใด ขน สก เล็ก นอ ย 
ควย เหตุ อื่น  ก็ เผา แก่ กรุ่น คิด ว่า เบน ผล จาก การ ผิด ปรก กิของ แรง ค” น 
เลือก ของ กน  ทำ ให้ อารมณ์ และ จิก ใจ แปร ป รวน  บาง กน เที่ยว หา ซอ 
ยา มา เพื่อ จะ รก บา เอง  และ บาง กน เที่ยว ร* กษา ไป ที่ว ทุก หน ทุก แห่ง 
ไม่ ว่า ที่ ไหน ใ กร จะ แนะ นำ บอกว่า ดี  ผ่าน ท1 งํ้ห มอ แผน โบราณ  แผน 
บจจุ บ* น  ไสย ศาสตร์  กลอก จน รก นาม นก  และ ใน ที่สุค ก็ ไป สุด ลง ที่ มือ 
ของ จิก แพทย์  ที่ฅ อง ให้ การ รก บา โรค ประสาท แทน การ รก บา เรื่อง 
แรง ที่น เลือด ที่ฅน เข่า ใจ เอา เอง ที่ นอ ยู่ เสีย เบน เวลา นาน. 


ฒ 


แรง ดิน เลือด สูง และ โรค แทรก 


เรื องของ แรง ด0 ณ ลอด สูง  ดู เห มอน จะ เบน เ รอง 
ทึม ผู้ สนใจ และ’ ไค้ ยิน ได้ พง  หรือ เกิด มข็น ก ไ] ตน เอง 
มาก ขน  ความ ราย แรง ต่าง  ๆ  อ น เกิด จาก กา รม แรง ดิน 
เลอ ค สูง  ซง ได้ ยิน มา จาก การ บอก เล่า ของ ค นอน  ๆ 
ทำ ให้ หลาย คน ดิวย กน ท เกิด ความ วิตก กํง์ว ล  หรอ 
หวาด กล' วอ ย่าง มาก ต่อ การท จะ เกิด ม แรง ดิน เลอ ด สูง 
จน ทำ ให้ ระ ว0 งตน เอง  ตลอด จน การ ปฏิบ ฅตน ใน ชวิต 
ความ เบน อยู่ มาก จน เกิน ใป  ถ งก' ไ) ทำ ให้ ขาด ความ สุข 
ท1 ง กาย และ ชิต ใจ ก็่ม  เรือง ของ แรง ดิน เลอ ด สูง ได้ เคย 
พด มา บาง แล่ ว  แส่ก็ เบน การ พูด อย่าง กวา งๆ เสย 
ส่วน มาก  คิด ว่า ถา หาก จะ สรุป แต่ เรือ งทํห ลาย คน ย0 ง 
สง ส ย และ มบญ หา ท ควร รู้ ไว้ บาง  คง จะ เบน ประ โยชน์ 
แก' คน ท่วๆ ไป ได้ บาง 

เมื่อ เวลา ที่ แพทย์ ฅรว วิว ค แรง ดิน เลือก ควย เครื่อง มือ วก แรง 
ดิน เลือด แล่ ว  ท่าน อาจ สง ส ไ) เมื่อ ได้ เห็น แพทย์ บันทึก ลง ใน แผ่น บันทึก 
หรือ บอก บับ ท่าน เอง  โกย มี ค่า เบน ฅว เลข เหมือน กบ เลข เศษ ส่วน 
เบน ก่น ว่า  @๖ อ/®  00  (ร่อย หก สิบ ส่วน รอย)  ถ้า เช่น นํ้ก็ ควร ที่ จ:' ไค้ 
เข1 าใวิ ความ หมาย จาก ค่า ของ ฅว เลข นั้ ให้, ดี 


ค่า แรก คือ คือ© ๖๐ หมาย ถึง แรง ด้น ที่ เกิด ขน ภาย ใน หลอด 
เลือด แดง ท แขน  ซึ่ง เบน ตำแหน่ง ที่ ใช้ ว* ดก น ส่วน มา กน น  มี แรง ที่ จะ 
ด้น ให้ ปรอท ที่อย่ ภาย ใน หลอด แกำ ของ เครื่อง วก  สูง ขน ไป ได้  ©๖๐ 
มิลลิเมตร  เบน แรง' ด้น ภาย ใน หลอด เลือด แดง  ใน ระยะ ที่ หำ ใจ ได้ สูบ ฉีด 
ด้น ให้ เลึ อด ผ่าน เข่า มา ใน หลอด เลือด แดง นึ่น สำ ห ร* บค่า ดำ ห ลํง์  หรือ 
เบน ค่า ของ ส่วน  คือ© 00  หมาย ถึง แรง ด้น ภาย ใน หลอด เลือด แดง 
ใน ขณะ ที่อย่ ใน ภาวะ ที่ ไม่ มี การ ขยาย ดำ  น้น คือ ไม่ มี เลือด ที่ ถูก ด้น ให้ 
ผ่าน เขา มา ใน หลอด เลือด  แต่ มี เพียง จำนวน เลือด ส่วน หนึ่ง อย่ ใน 
หลอด เลือด แดง น8 น  และ อย่ ใน สภาพ นึ่ง  แรง ดนนึ่ มี ค่า  ©0๐  คือ 
พอ ที่ จะ คน ให้ ปรอท ใน หลอ ค แกว ของ เครื่อง วำส งขํ้น ไป ไค้  ©0๐ 
มิลลิเมตร  แรง ด้นนึ่  เบน ผล ของ ความ เหนียว และ ความ ยืคห ย่น ได้ ของ 
ผน์ง์ หลอด เลือด  ก* บฅำ เลือด เองอยู่ ภาย ใน หลอด เลือด  ด้ง น8 นรืง พูด 
ได้ ง่าย  พู ว่า  แรง คน ท8 ง สอง ค่านั้  ย่อม เกี่ยว ก' บ แรง บีบ รำ ตำ ใน การ 
ทำ หน้าที่ ของ หำ ใจ  และ จำนวน เลือด ที่ เข่า มา อย่ ภาย ใน หลอด เลือด 
กบ สภาพ ของ ผน้ง ของ หลอด เลือด ด้วย 

ภาย หล* ง์ได้ ทราบ ค่า ของ การ ว* ด แรง ด้น เลือด นึ่แ ลำ  แทบ 
ทุก คน ที่ อยาก จะ ทราบ ว่า  ค่า ที่ ว* ดได้ นไเ สูง มาก เพียง ใด  หรือ ฅนมี แรง 
ด้น เลือด สูง หรือ ไม่ 

มี เรื่อง ที่ จะ ฅอง เข่า ใจ ให้ ดี ก่อน  ๒  ประการ ด้วย กน  คือ  แรง 
ด้น เลือด ของ กน เรา  ค่า สำ เท่าใด จึง จะ เรืย กว่า เบื่น ปกติ น น  ไม่ มี ใคร 
จะ บอก กน ได้  เพราะ ไม่ มี ค่า ฅาย ตา  ลง ไป  เนื่อง จาก แต่ ละ กน ต่าง ก็มี 


ส) ส) 


แรง อัน เลือด แตก ต่าง อัน ไป  เบน ประการ หนึ่ง  กบ ใน กน  ๆ  เดียว กน 
แรง คน เลือก เอง ก ไม่ มี ค่า กง ที่ฅล อก เวลา  แต่ จะ มี การ เปล ยน ค่า สูง ตา 
ไป ไต้ ตาม สภาพ และ เวลา ค่าง ๆ  เบน อีก ประการ หนึ่ง 

สรุป ไต้ ว่า  แรง ค, น เลือด ของ คน เรา นน  แตก ต่าง กน ไป แล ว แต่ 
บุก กล แต่ ละ คน  แล่ ว่แฅ่ เพศ,  เชอ ชาติ,  อาชีพ,  กวา ม เบน อยู่,  ความ 
สง,  นา หน* ก,  กาล เวลา,  อายุ,  จิต ใจ,  และ อารมณ์,  และ อีก หลาย เหตุ 
ควย ล่น  จึง ไม่ มี ค่า อัน ใคที่ จะ บอก ไค้ ลง ไป ให้ แน่ นอน ว่า  จะ ดอง มีก่า 
เท่าใด จึง จะ เบึน ปกติ  ค่า ที่ กล่าว ไว้ ตาม ตำรา ท่ว ไป ว่า  คน เรา จะ มี 
แรง ด*, น เลือด ราว  @๒ ๐/๘0  (ร่อย ย สิบ ส่วน แปด ลิบ)  นน  ก เบน กา 
ปกติ โดย เฉลี่ย เท่า น่น่  ถา หาก จะ วด ได้ สูง หรือ ตาก ว่าน บาง  ก ไม่ ใ ชวา 
คน นนจ ะมีแ รง อัน เลือด สูง หรือ ตากว่า ปกติ ก็ หา ไม่ 

ไต้ กล่าว แล ว ว่า  แรง อัน เ ลือ คน น  อาจ เปล ยนแ ปลง ไป ไค้ ตาม 
ระยะ เวลา อย่เ สมอ  คือ ใน ขณะ หนึ งวด ไต้ ค่า อย่าง หน ง  แต่ อก ขณะ หน ง 
อาจ ได้ ค่า ไป อีกอ ย่าง หน งก็ ไต้  ใน ขณะ ท เห นดเ หนอ ย ตน เดน 
หวา ดก ลำ  หรือ โกรธ เคือง นน  แรง อัน เลือด อาจ ว่ด ได้ สูง ขน  แต่ เวลา 
ที่ จิต ใจ สงบ  หรือ ได้ พ* ก ผ่อน มา เต มที่  แร งด น เลือด อาจ วด ได คา 
ฅํ่า ลง 

แร งด น เลือด สง น น  ราวๆ รอย ละ  ๕  ของ คน ที วัค, ได้ 
ค่า แรง ด* น เลือด สง  เบี่น ผล จาก ตน เหตุ ของ โรค ต่าง  ๆ  ทเ บ่นอยู่ 
ร, วมที่ งํ้โร ค ไต,  โรค หำ ใจ,  โรค เน้อ งอก ของ ต่อม อัด รืนัล และ 
โร ก อื่น  ๆ  ที่ ทำ ให้ หำ ใจ ตอง ออก แรง ใน การ ท่า งาน มาก ขํ้น  ส่วน อีก 


๓๔ 


รอย ละ  ๙๕  นั้น  ไม่ อาจ หาก่ น เหตุ ได้  พวก หล* งนึ่ ถือ ว่า  เบน โรค 
แรง ดันเ ลือ ค สูง โดย แท้ จริง 

ค่า ของ แรง ดัน เลือด ที่ ถือ ว่า เบน ปกติ ไค้ นั้น  มี ผู้, ให้ ค่า เอา' ไว้ 
ก่อน ข่า งก ว่าง มาก ส* ก หน่อย  ค่า แรก ซึ่ง เบน ตัว เศษ นั้น  ใน กน หนุ่ม 
สาว  อาจ มี ค่า ตง แก่  ๑00  ถึง  @๔๐  และ ใน กน สูง อายุ ตง แก่  ๔๐  บี1 
ขน ไป  ให้ ค่า ไว้  ตง แก่  @00  ถึง  @๑0  ส่วน ค่า ที่เบ็่ น ส่วน นน 
อาจ มี ได้ ตั้ง แก่  ๗๐  ถึง  @0๐  แรง ก่น เลือด ซึ่ง เบน ต* ว เศษ นั้น 
อาจ ขน ๆ ลงๆ  ไค้ มากกว่า ค่า ที่เบื่ น ตำ ส่วน  ก่ง นั้น  ค่า ซึ่ง เบน ฑว 
ส่วน นั้น  น* บ ว่า มี ความ สำ ก* ญ ใน การที่ จะ พิจารณา ถึง เรึ่ องของ การ 
มี แรง ค ไแ ลือ ค สูง น  ใน ราย ที่มี ค่า ของ ส่วน ที่ว่ด้ ได้ สูง เกิน กว่า ปกติ 
ที่กว รแลํ ว  มัก จะ ทำ ให้ เกิด โรค แทรก ต่าง  ฯ  ตาม มา ภาย หล* ง่ได้ 
ง่ายกว่า  การ มี เพียง แรง ดัน เลือด สูง เฉพาะ ตัว เศษ ที่ว่ด ได้  เช่น 
กน  ‘ๆ  หนึ่ง  ว่คแ รง ดัน เลือด ไค้  ๑๘๐  ส่วน  ©0๐  ก* บอก กน หนึ่ง 
ว่ด แรง ดัน เลือด ไค้  @๖๐  ส่วน  ๑๒๐  คน หลัง น  จะ มี โอกาส เบน โรค 
แทรก ต่าง  ๆ  ตาม มา ไค้ ง่าย ยี่ งก ว่า กน แรก 


การ มี แรง ดัน เลือด สูง อยู่ นาน  ๆ  มัก ทำ ให้ เกิด การ เปลี่ยน แปลง 
ชั้น ที่ หลอด เลือด ของ ไต  เบน เหตุ ให้ ไต ไค้ ร* บ เลือด ไป เลี่ยง ไม่ เต็ม ที่  จะ 


ทำ งาน มาก ยี่งขํ้ น  จึง ทำ ให้ แรง ด* น เลือด สูง ยี่ง ขน, ไป กว่า เติม อีก 
ไฅยึ ง ไค้ ร' บ เลือด ไป เลี่ยง น’ อยยี่ ง ชั้น  และ แรง ดัน เลือด ก็ยี่ง สง ชั้น 


๓๕ 


หมุน เวียน เรื่อย ไป เช่น น  จึง ทำ ให้ การ ร*' กษ า แรง คืนเ ลือ ค สง ที่ 

เที่ม ขน มาก  "I  และ ใน ระยะ หลง  ฯ  น น  รก ษา ได้ ยาก มาก 

มี, กจ ะมีผู้ สง สยแ ละ ถาม แพทย์ อย่เ สมอ' ว่า  การ มี แรง คน เลือก 
สง นึ่น  จะ มี อาการ อย่าง ไร  ผู้มีแ รง คน เลือด สูง พอ จะ ทราบ ได้ หรือ ไม่ ว่า 
ฅนมี แรง ค นํเลื อด สง  โค ย มาก แล่ ว  ผ้มีแ รง คน เลือด สูง ไม่ อาจ บอก ไค้ 
หรือ ร้สึก คำ เอง ว่า  ฅนมี แร งด นํเ ลือ ค สูง เลย  เพราะ แรง คน เลือด สูง 
ไม่ มี อาการ แค่ อย่าง ใด แน่ ช' ค  หลาย กน ที่ ทราบ ก็ค่อ เมือ ได้ รบ การ ดร วจ 
สุขภาพ  หรือ เมื่อ เมน โรค อื่น และ แพทย์ ตรวจ พบ เข่า โดย บำเ อิญ 
อา การที่ ปรากฏ ขน มา ใน บาง ราย นน  ก มก เบ็! น อาการ ร่วม ไป กบ กา รม 
แรง ด' น เลือด สง  เช่น  หน* ก ศีรษะ  หงุค หงิค  อ่อน เพลีย  เห นคเ หนอ ย 
ซึ่ง อาการ เหล่า 'น  เกิด ขน จาก อารมณ์ ซึ่ง เกิด เคร่ง เครียด ขน  และ ผู้นน 
มี แรง ค' น-เลือด สง อยู่ คำ ยแล่ ว  นอก จา กน น  กอ าจเ บ่น อาการ ชง เกย ว 
กบ อาการ ทาง หำ ใจ  สมอง  หรือ ได  ยิน เกิด ความ ผคป กด ขน เนอ ง มา 
แค่ แรง คน เลือด สง อยู่ นานๆ นํ่นเ อง 

อีกอ ย่าง หนึ่ง ที่มีบ่ ญ หา อยาก ทราบ กน มาก ก็ ดือ  กน ท มี แวง คืน 
เลือด สูง น ะ น  ต่อ ไป ใน ว* น หนำ จะ เบึ นอ ย่าง ไร  บญ หาน ก็ คอบ ไค้ ยาก 
เช่น เดียว ก* น  บาง กน นน อาจ เบน ปกติ คลอด ไป จน อายุ มากๆ  หรือ 
ฅล อด ชีวิฅ โดย' 1 ม่ มก วาม ผิด แปลก อย่า ง ใด เลย  หรอ จะ มก เท ยง เลก นอ ย 
แค่ บาง กน อาจ เสย ชวิค ไป ไค้ ใน ช ว ระยะ1 ■ว ลา เพย ง ไม ก มี1 ร* 'ก  กน ทวด 
แร งด น เลือด  โดย มีก่า ของ ส่วน แรง คน สูง มาก  มก จะ มี อาการ รุนแรง 


๓๖ 


กน หนุ่ม สาว  ล่า แรง กัน เลือด สูง แล ว  มี อนฅ ราย ได้ มากกว่า กน มี อา อุ 
มาก  ‘ๆ  และ ผู้ที่รู้ จ* กระ ม' กระ ว* ง เรื่อง สุขภาพ ของ กน เอง  รู้ จำ ใช้ ชีจิฅ 
กวา มเบ็่ นอ ย่อ ย่าง ปรก กิ  และ มี อารมณ์ ปรกติ ดีนน  มีชีวิ ฅยึน ยาว ไป 
จน ถึง ที่ สุด ได้ ดี กว่า ผู้ที่มี สุขภาพ ท ง กาย และ จิก เสื่อม โทรม  และ ขาด 
กวา ม ระ ว* งใน เรื่อง การ ใช้ ชี จิก ความ เบ็่น อย่ข อง ตน 

อ* นก รา ยอ ไแกิ ค จาก แรง ก่น เลือก สง นน  เบน ผล เนื่อง การ มี 
ผนํง์ ของ หลอก เลือก แกง แข็ง ไป  การ มี หลอด เลือก แกง แข็ง น1 น  ทำ ให้ 
ช่อง ภาย ใน หลอด เลือด กีบ แคบ ลง  และ การ กีบ แคบ ลง นน  ยี่ง ทำ ให้ 
แรง ก่น เลือด สูง ขน  ก่บย่ งทำ ให้ จำนวน เลือก ที่ ไป เลืย งอ ว* ยวะ ต่าง  "I 
ลด จำนวน ลง ควย 

ไก  ซึ่ง ใน ระยะ ห ลำ  ๆ  จะ ชาด สมรรถภาพ ไป  ทำ ให้ การ ข* บ ถ่าย 
ของ เสีย ออก ไม่ ไค้ ตาม ปกติ  ทำ ให้ สูญ เสีย ชีวิฅ ไป ได้ ใน ที่สุค  ราว  "I 
ร่อย ละ  ๕  ของ ผ้ที่ ถึง แก่ กรรม ควย แรง กน เลือด สูง พน ตน เห กุนื่  ที่ คาย 
เพราะ ไค หมด สมรรถภาพ  อีก รอย ละ  ๑๕  กาย เนื่อง จาก หลอก เลือก 
ใน สมอง  แก  ก  ร่อย ละ  ©0  ที่ กาย เพราะ  เกิด ลืม  เลือก  แข็ง กำ ขน ใน 
หลอก เลือก ที่ ไป เลั้ ยง สมอง 

หำ ใจ  เบ็1 นอ ว' ยวะ ที่ เกิด ความ ผิด ปรกติ ได้ มาก ที่ลค ใน ราย ที่มี 
แรง ก่น เลือด สูง  ราว")  รอย ละ  ๖0  ของ ผู้ที่ กาย จาก แรง ก่น เลือก สง 
นื่นํ๋  เบน ผล จาก หำ ใจ วาย  หรือ โร ก ของ หลอก เลือด ซึ่ง ไป เลืย งก ล่าม 
เนั้อ หำ ใจ เกิด กีบ กัน 
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การ เกิด หัวใจ วาย หรือ หัวใจ หมด สมรรถภาพ พี จะ สูบ ฉีด เลือด 
ไป เลย ง ร่าง กาย ได้ ฅาม ปก ดิน น  จะ มี อาการ หายใจ ลำบาก  หอบ เหนื่อย 
ง่าย  แม้ เพ ยง ออก แรง เพียง เล็ก นอ ย  บวม พีเหั า หรือ บวม ทง หัว  หว ใจ 
โฅ มาก  และ เฅน ผิด ปกติ  แพทย์ จะ ทราบ ได้ จาก การ ตรวจ หัวใจ  การ 
พง เสียง หัวใจ  การ ตรวจ หัว ย เครื่อง หัด คลื่น ไฟ พา ของ หัวใจ  และ การ 
ถ่าย ภาพ เอกซเรย์ หัวใจ 

การ มี หลอด เลือด แดง พี ไป เลื่ ยง กหัา มเนื่ อ หัวใจ ดิบ หัน น1 น  จะ 
แส คง อาการ ให้ ทราบ ควย การ เจ็บ บริเวณ หัวใจ อย่าง รุนแรง  เจ็บ ใต้ 
กระดก  หหั ■เอก ร่า, ว ขน มา ถึง' ไหล่1 ซ่า ย  กอ และ หัน แขน' ซ้าย  หัา รุนแรง 
มาก  อาจ ตาย หัน พี หัว ย หัวใจ วาย อย่าง เฉียบ พ หัน 

การ ร* กิษา แรง หัน เลือด สูง นื่น  หล* กิ สำ ค' ญทื่สุ คก็กึ อ  ผ้ที่มี 
แรง หัน เลือด สูง นํ้น  จะหั อง รู้ หัก ถนอม ตน เอง  หัอง ไม่ ทำ งาน หรือ ออก 
กำ ลง มาก จน เกิน ไป  งด เวน สง มีน เมา หรือ สง เสพ ติด ท ง หลาย  นอน ห หับ 
พก ผ่อน ให้ เต็ม พี  ระ วง ทอง ผูก  ผ้พีมี นา ห นก มาก เกิน ปรกติ หรือ อวน 
เกิน ไป  ตอง หา ทาง ลด นา หน* กิของ ตน  เพราะ การ มีนํ้า หน* กิ มาก เกิน 
ปรกติ น น  จะ ขึง ทำ ให้ หัว' ใจ ทำ งาน หน* กิ ยี่งข น  อาหาร นน ควร ระ ว* ง อาหาร 
จำพวก ไข มน และ ไม่ รบ ประทาน จุ  ละ เวน อาหาร เค็ม หัด  เพราะ เกลือ 
พี ได้ รบ เหัา ไป จำนวน มาก  ทำ ให้ ไต ตอง ทำ งาน หนัก ใน การ ขบ เกลือ 

ทง จากร่าง กาย  และ พลอย ทำ ให้ หัวใจ ดอง ทำ งาน หน' กิ มาก ย์งขํ้ น หัว ย 
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นอก จาก นั้น แล วที่ สำ ค' ญ มาก ที่สุค อย่าง หนึ่ง ก็คึอ  ค' อง ข จด อารมณ์ อ้น 
เลว ราย ต่าง")  ให้ ห ม ค ไป  ความ ห่วง กำ วล ใจ  ความ โกรธ  ความ เกลียด 
ความ โลภ  ความ หลง  ความ อิจฉา ริษยา ค่าง  ‘ก  เหล่ านึ่  เบน ดำ ทำ ให้ 
หำ ใจ ทำ งาน มาก  และ เบน เหฅ ให้ หำ ใจ วาย ได้ ง่าย ที่ สุด และ เร็ว ที่สุค 
ดำ ย 


ยา ลด แรง ด้น เลือด นั้น  มี หลาย ชนิด ที่ใด้ ผลดี  แค่ พวก ยา เหล่ านึ่ 
เมื่อ จะ ใช้ นั้น คอ งอย ใน ความ ควบ คุม ของ แพทย์ อย่าง ใกล้ ชิด  แพทย์ 
จะ เบน ผู้ ให้ และ คอย กำหนด ขนาด ให้ ถูกฅ อง  โดย อาจ เพื่ม หรือ ลด ขนาด 
ให้ เหมาะ สม  เพื่อ ให้ ได้ ผลดี ที่ สุด และ ไม่ เบี่ นอ ไ เด ราย ใน การ ใช้ ยา 

ใน ราย ที่ เกิด ความ ผิด ปก ฅ็ขํ้น ต่อ หำ, ใจ  ย็่ง จำ เบ็๋น จะ ต่อ งอย่ 
ใน ความ คุ แล อย่าง ใกล้ ชิด ของ แพทย์  ใน การที่ จะ ทำ ให้ หำ ใจ มี 
สมรรถภาพ  และ กล' บกึน มา สู่ สภาพ ดาม ปรกติ 

สำ หรื บ เรื่อง หลอด เลือด ใน สมอง แดก  หรือ เกิด การ ฅีบฅ่ น 
ของ หลอด เลือด ขั้น นั้น  ก็ย้ง์ พอ ที่ จะ มี ทาง ระ วิง ดำ ไค้ บ่าง  กน ที่ร้ ว่า คน 
มี แรง ค' น เลือด สูง  ถา ปรากฏ ว่า มี อาการ ต่อ ไปนึ่  ศีอ  มี เลือด กำ เคา ออก 
บ่อยๆ  ปวด ศีรษะ มากบริเวณ ทำ ย ทอย  มี อาการ ชา หรือ หมด แรง ของ 
แขนขา ขำ งใค ขำ ง หนึ่ง  มึน งง วิง เวียน ศีรษะ  ดาม ว  หรือ มี อาการ หนำ มีด 
เบน ลม บ่อยๆ  มำ จะ เกด หลอด เลือด ใน สมอง แดก  หรือ หลอด เลือด 
ใน สมอง เกิด ดีบต่ นิ ได้ ง่ายกว่า กน ที่, ไม่ เกย มี อาการ ค่าง  ๆ  ด้ง กล่าว 
เพราะ ฉะ น  ถำ หาก มี อาการ ดำ กล่าว อย่าง ใด อย่าง หนึ่ง  ก็ ควร จะ ระ วิง 
ดำ ให้ มาก ยิง ขั้น  และ จะ ดอง รก ษา ให้ แรง คน เลือด ลด ดา ลง มา บ้าง 
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ฅาม ที่ ไค้ กล่าว มา เพียง สังเขป นั้  กง จะ เบี่น ประโยชน์ แก่ผ้ สนใจ 
โค 0 เฉพาะ อย่า งยี่ง  คน ที่ ย* งไม่ ทราบ ว่า  ตน เอง จะ มี แรง สัน เลือด ปรกติ 
หรือ สูง  จะ ได้ หา โอกาส ที่ จะ ไป ตรวจ สุขภาพ ของ ตน  และ ได้ ทราบ ถึง 
แรง ดไแ ลือ ด ของ ตน บ้าง  ส่วน ผ้ที่ท ราบ ว่า ฅนมี แรง สัน เลือด สง  จะ ได้ 
ปฏิบ ฅฅน ให้ ถูก ฅ็อง  เพื่อ ไม่ ให้ เกิด โรค แทรก ต่าง  ๆ  ซึ่ง จะ บน ทอน 
ชีวิต ที่ ควร จะ มี ไค้ ยืน ยาว จน ถึง ที่ สุด เยี่ยง กน อื่น ‘ๆ ทํ่ว์ ไป  เพราะ ผ้ที่มี 
แรง สัน เลือด สูง นน  อายุ ยึนยี่ งก ว่า กน ที่คิค ว่า ตน ปกติ คีก็มี จำนวน มาก- 
มาย  เนื่อง จาก การ ร้จ กระ ม* คระ ว* งฅน ให้ มี สุขภาพ ที่ ง ทาง กาย  และ 
ทาง' จิต คีอย่ เสมอ 


“หลอด เลือด ใน สมอง แตก” 


คน ไข้ ราย ห นง  ให้ ประ วฅค วาม เจ็บ บ่1 ว ย1 ของ เขา 
อย่าง น่า พ้ง ร่า  เขา แข็ง แรง สมบูรณ์ ด ตลอด มา  วน หน่ง 
พอ ลุก ขน จาก ทน, ง  ก็ร้สิ กห น่า มด  หมด สติ และ ล2 ม 
ฟาด ไป กบ พน ท, นท  เม อ เขา รู้ สก สติ ข้น มาน น  ปราก ฎ 
ร่า  แขนขา ข้าง ห นง ตลอด ทง แถบ ไม่ มิค วาม รู้ สก และ 
ยก หรือ เค ลอน ไหว ไม' ได้ เลย  เมิอ ถาม ถงค วาม รู้ สก 
ตอน ท ลุก1 ขน แน่ ว์ห มด สติ1 ไป น น  เขา อธิบาย ว่า  เขา 
ไม่ รู้ตว เลย  คลำ ยก ‘บ ถูก ติ ทศ รษะ ด้วย มิอล กลบท มอง 
ไม' เห็น  ต่าง กน แต่ ร่า  ไม’ เจ็บ ปวด ทศ รษะ เห มิอน เช่น 
ถูก ติ เท่า น น เอง  คน ไข้ ราย มิ เบน อม พา ฅค รง ซก 

เนอ ง จาก หลอด เลอ ด ใน สมอง แตก 
หลอ คเ ลือ ค ใน สมอง แฅก  เบน โรค  "I  หนึ่ง ที่เกิ ค อาการ หมด 
สติ ไป ทน ที  พร อม ก*' บ เกิด มี อม พา ค  ซึ่งม้ กจะ เกิด อม พาฅ คลอด ครึ่ง ซีก 
คำ ใน ซีก ใด ซีก หนึ่ง และ เบน โรค ที่มีย์ ครา คาย สง มาก  ล่า แม้น ว่า จะ พีน 
คืน มา ไค้  ก็ อาจ มี ความ พิการ จาก อม พา คน นไป อีก นาน มาก  หรือ คลอด 
ช, ว ชีวิฅ 

การ เกิด หลอด เลือด ที่อย่ ภาย ใน สมอง แค กน1 น  จะ มี การ แค ก 
เอง ของ หลอด เลือด แดง  อ นคร ายที เกิด ขน จะ มาก น, อย เพียง ใด  ชน อย่ 


กบ ข นาค ของ ตัว หลอ ค เลือด แค งที่แ หก  และ จำนวน เลอ คที่ไ หลอ อก มา 
แทรก ซึม และ กด เนํ้อ สมอง 

ความ จริง แล้ว  มี โรค หลาย โรค ตัว ย ตัน ที่ ทำ ให้ คน ไข้ หมค สติ 
ไป ไค้  บาง โรค ทำ ให้ หมด สติ ไป ได้ ตัน ที  เช่น เคียว ตับ หลอด เลือด 
ใน สมอง แดก  แด่ บาง โรค ก็ ทำ ให้ ค่อย  ๆ  หมด สติ ไป ชำ  •'ๆ  ส่วน การ เกิด 
อไเ พาด โดย เฉพาะ อ ไ] พาด ครึ่ง ซีก น่น  ก็ อาจ มี ไค้ จาก โรค อื่น ตัว ย  แด่ 
กำ หาก แพทย์ ไค้ ทราบ ถึง ประ ว' ดก วาม เบ็๋น มา และ อาการ ด่าง  ๆ  ของ 
กน ไข้ โดย ละเอียด แลำ  การ วินิจ ฉํยโ รก ก็ ไม่ ยาก ตัก  แต่ ส่วน มาก 
ประ วฅ ต่างๆ  ไม่ อาจ ไค้ ละเอียด พอ  เนื่อง จาก แพทย์ พบ กน ไข้ ก็ฅ่อ เมื่อ 
คน’ ไข้ หมด สตั ไป แล้ว เสมอ  ทำ ให้ บาง ครํ้ง์ เกิด ความ ยุ่ง ยาก ใน กาว ตรวจ 
และ การที่ จะ วินิจ ตัย โรค ให้ ไค้ แน่ นอน ตัน ที 

หลอด เลือด ใน สมอง แดก  เบี่น โรค ที่ ตัก จะ พบ ไค้ ในผ้ ใหญ่ 
อาย เกิน กว่า  ๔๐  บื่ชั้น ไป  และ จะ พบ เกิด ชั้น ตับ ผู้ชาย มากกว่า ผู้หญิง 
เวลา จะ เกิด เบน ชั้น มาน น  ไม่ ร้ตัว ว่า จะ เบน มา ก่อน  เนอ ง จาก ไม่ มี 
อาการ ผิด ปรกติ อย่าง ใด แสดง ให้ ทราบ ล่วง หนำ เหมือน โรค อื่นๆ  ตัง นั้น 
เมื่อ เกิด ชั้น  จึง ตัก ก่อ ให้ เกิด กวา มด ระ หน ก ตกใจ  แก่ ผุ ที่ ไค้ พบ  เห็น 
อย่าง มาก มาย 

ตัน เหดฺ เข อง การ เกิด หลอด เสือ1 ด ใน สมอง แ ฅกนื่  ส่วน มาก 
ตัก จะ เกิด ชั้น ไค้ ใน ผู้ที่มี แรง ตัน เสือ ด สูง อยู่ ก่อน แล ว  แด่ กน ไข้ บาง กน 
ไม่ เกย ทราบ เลย ว่า ตน มี แรง ตัน เลือด สูง  จึง อาจ ทำ ให้ ขาด การ ระ ตัด- 
ระ ตัง ใน การ ปฏิบ ฅตน ท จะ ไม่ ไห้ เกิด โร คน ชั้น 
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อย่าง ไรกี ตาม  ถึง แม้ ว่า การ มี แรง คน เลือด สูง จะ มี ส่วน 
เกี่ยว ขํอ์ง เบน ต้น เหตุ ของ การ มี หลอด เลือก ใน สมอง แตก  ก็ ไม่ ใช่ ว่า 
ผู้ที่มี แรง คน เลือก สูง  จะฅ่ อง เก็ก หลอก เลือด ใน สมอง แตก เสมอ ไป 
ทุกราย ผ้ที่ป ฏิบฅ ตน ได้ ถูก ต้อง ใน เมื่อ ร้ตำ ว่า  ตำ มี แรง ดิน เลือก สูง นน 
มีชีวิ ตอ ย่อ ย่าง ปรกติ สุข ไป ชำ ชีวิต และ มี อายุ ยืน นาน ไค้ เยี่ยง กน อื่นๆ 
การ เกิด หลอ ค เลือก แค ก ใน สมอง ถือ ว่า เบน เพียง โรค แทรก ของ โรค 
แรง ดิน เลือก สูง เท่า น น 

ใน เมื่อ หลอก เลือด แตก ใน สมอง เบ็๋น เพียง โรค แทรก ของ การ 
มี แรง ดิน เลือก สูง  และ จะ เกิด ขั้น เพียง ใน บาง ราย เท่า น1 น  การ พิจารณา 
ถึง ตน เหตุ อไเ แท้ จริง ของ การ เกิด หลอก เลือด ใน สมอง แตก  จึง มุ่ง คิด ถึง  - 
ต้น เหตุ ที่ เกิด ขั้น ก็ บฅำ หลอด เลือด แกง ใน สมอง โดย ตรง เบ็่น สำ ค้ญ่ 

บรรดา โรค ที่เกิ ค ขั้น ดิบ ตำ หลอก เลือก แกง หลาย โรค ควย กน 
การ เกิด มีผน่ ง ของ หลอด เลือด แดง แข็ง  เบ็1 น ต้น เหตุ หนึ่ง ที่ ทำ ให้ หลอด 
เลือก ใน สมอง แตก ได้ ง่าย ที่สุค 

ตาม ปรกติ  ผน้ง์ ของ หลอด เลือด น น  จะ ประกอบ ขั้น คำ ย พวก 
กล้าม เนํ้อ  ทำ ให้ มี การ ยืด ได้ หก ไค้  เวลา ที่ หำ ใจ บีบ รด ตำ ไล่ เลือด ออก 
จาก หำ ใจ เพื่อ ไป เลื ยง ส่วน ต่าง  ๆ  ของ ร่าง กาย โดย ผ่าน หลอก เลือด แดง 
ใหญ่  ออก ไป จน ถึง หลอด เลือก แกง เล็กๆ ที่ แยก แขนง ดิน ออก ไป 
และ ไป สุด ที่ หลอด เลือด ฝอย น น  เลือด ที่ ถูก ดิน ให้ ผ่าน หลอก เลือด แดง 
ต่างๆ มานึ่  จะ เกิด แรง ดิน ขั้น ใน ช่อง ภาย ใน ตำ หลอด เลือด  หลอด- 
เลือด จะ ขยาย ตำ ได้  พอ เลือด ผ่าน ไป แล ำก็ จะ หด ตำ กลบ คืน  การ ยืด ตำ 
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และ หคต ว  เบน' ทัง ห วะ ดาม การ บีบ ร* ด่ทัว ของ หำ, ใจ  หรือ ที่ เรียก ว่า การ 
เดน ของ หำ ใจนึ่  จึง ทำ ให้ เวลา ที่ เรา คลำ อยู่ บน เหนือ หลอ คเลึ อคแ คง ที่ 
ตำแหน่ง ใด ก็ฅา ม  เกิด กวา ม รู้สึก การ เดน ของ หลอด เลือด แดง น น  และ 
เบน ที่ ทราบ กน แลำ ว่า  เรา เรียก ว่า  ชีพจร 

น่ าผนั ง ของ หลอด เลือด แดง เกิด แข็ง ชั้น  เนื่อง จา กก วาม 
สูง อายุ ก็คี  หรือ มี โร กอ* น เกิด ขน จาก การ มี สาร บางอย่าง เว้ าไป แทรก อยู่ 
ใน ดำ ก ลำ ม เนอ ของ ผนํง์ หลอด เลือด ก็ดี  กวา ม ยืดหยุ่น หรือ การ ขยาย ดำ 
หด ดำ ของ หลอด เลือด จะ เสีย ไป  อีก ที่ง์ย้ ง ทำ' ให้ ผนัง ของ หลอด เลือด 
เปราะ ง่าย คำ ย  เมื่อ เกิด แรง ก่น เลือด สูง ขั้น อย่าง มาก และ สูงฃํ้ นอ ย่าง 
ทันที คำ ย เหฅุ ใด ก็ ตาม  หลอด เลือด แดง น น ก็ จะ แดก ไค้ ทันที ดำ ย 

นอก จาก การ มี หลอด เลือด แดง แข็ง  ทัน เบ็น เหตุ ให้ เกิด 
หลอด เลือด แดก ใน สมอง ไค้ แล ว  ทัง มีด น เหตุ อีกอ ย่าง หนึ่ง ที่ อาจ พบ ได้ 
คือ  กวา ม ผิด ปรก ดิขอ งก ทัาม เนึ่อ ที' ผนัง หลอด เลือด แดง  ซึ่ง เบน มา แด่ 
กำเนิด  โดย ที่ ดง แด่ การ เจริญ เติบ โด ของ ทารก ใน กรร ภนน  หลอด เลือด 
แดง เล็ก  ๆ  ใน สมอง  บาง แขนง และ บาง ช่วง ของ หลอด เลือด มี ชน 
กล ำมเ นอ บาง ไป มาก  ตำแหน่ง นน จะ กลาย เบ็1 น จุก อ่อน  ซึ่ง เมื่อ เกิด มี 
แรง ทัน เพ็ม ขน ใน หลอก เลือก  ผนัง ใน ตำแหน่ง ก็ จะ พอง ดำ ออก ที ละ 
นัอย  ๆ  จน ใน ที่ สด เมีอ เติบ โดม าสู่ทั ย ผู้ใหญ่  เม อ เกิด แรง ทัน เลือด สง ข็น 
ชว ขณะ จาก การ ออก แรง ใด ‘ตุ  ก็ ตาม  ฅาแหน่ง ทีมี การ พอง ทัวข อง 
หลอ ค เลือก แดง และ ผนัง บาง มาก อย่แ ลำ' นน  ก็ จะ แดก ได้ ท นที 
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ซิพี่ลื สเบ็๋ นฅน เหตุ อีกอ ย่าง หนึ่ง ของ การ มี หลอด เลือด ใน สมอง 
แฅก  ซิ พลิ ส ซึ่ง เกิด ขั้น ที่ หลอด เลือด แดง ใน สมอง  ก็ จะ ทำลาย ผนำ ชอง 
หลอด เลือด แดง นื่ไค้ เหมือน บ่น  ใน ระยะ ก่อน สง กราม โลก กร งํ้ที่ส อง 
หลอด เลือด ใน สมอง แดก  เนื่อง จาก ซิพี่ลิ สเบื น บ่น เหตุ  กีไค้ พบ กิน 
อ ยู่ บ่าง เมื่อ ห ล่ง สง กราม โลก ครำ ที่ สอง แล ว  การ ร* ก บา ซิฟิลิส เนื่อง 
จาก การ มี เพ นนิซิ ลลิน ถก คน กว่า พบ  และ นำ มา ใช้ ใน การ รก ษา ไค้ ผลดี 
อย่าง มาก  ทำ ให้ ซิพี่ ลิ สลด นอ ยล ง ไป และ การ มี หลอด เลือด ใน สมอง แตก 
จาก โรค ซิพี่ลื สก็พ ลอย ลด นอ ย ไป คำ ย  บ่จจุ บ่น นุ โรค ซิพี่ลิ สมีท้ ท่า ว่า 
จะ ค่อย  ๆ  เพี่ม ขั้น เบืน ลำ บ่ บ  เบ็1 นที่ น่า คิด ว่า  เรา กง จะ ได้ พบ หลอด 
เลือด แดง ใน สมอง แตก เที่ม มาก ยง ขั้น อีก  เพราะ การ เพ มซีพี่ ลิส ขั้น มา 
เบน บ่น เหตุ บ่ว ย ใน บ่น บ่า ง ห น่า 

นอก จาก ตน เหตุ ลำ บ่ ญ ซึ่ง เกิด ขั้น จาก การ มีก วาม ผิด ปรกติ ที่ 
หลอด เลือด แดง ใน สมอง แล ว  บ่ง มี เหตุ อึ๋น อีก ที่ จะ ช่วย ให้ หลอด เลือด 
ใน สมอง แตก ได้ ง่าย ย็่ง ขน ไป  บ่น คอ การ เกิด มี แรง บ่น เลือด สูง ขั้น 
อย่าง รวด เร็ว บ่น ที  โดย การ ออก กำ ลง กาย มาก ‘ตุ  หรือ การ มี อา รม ณ 
ต่าง  ‘ตุ  ที่ รุนแรง เกิน ไป 

พวก กน ไฃ้ที่ เกิด หลอด เลือด แตก ใน สมอง น1 น  บ่กจ ะมีป ระ วต 
เสมอ ว่า  เกิด ขั้น เมื่อ ออก แรง มาก  ‘ตุ  ใน การทำ งาน หรือ การ เล่น อี พา 
ถ! ยื่ง ดื่ม เห บ่า ดำ ย แน่ ว  ยี่งมี โอกาส ที่ จะ เกิด ง่าย ยง ขั้น  เพราะ แอล กอ? เอล์ 
เบี่น บ่ ว กระตุ้น ให้ หำ ใจ ทำ งาน หบ่ก  และ แรง บ่น เลือด สง ขั้น เมื่อ มา 
ออก แรง มาก คำ ย  จะ ยึง ทำ ไห้ แรง บ่น เลือด สูง มาก ยง ขั้น  บ่อย กรง ที่ จะ 


(5  & 


พบ ว่า  หลอ ค เลือด ใน สบ อง แหก' นั้น ๓ ค ขน เพราะ การ เปลี่ยน อิริยาบถ 
อย่าง รวด เร็ว  คง น น  ทัก จะ มี ไค้ บ่อย ‘อุ  เหมือน กัน ที่มื กน ไข้ หลอด- 
เลือด แฅก ใน สมอง ในฅ ยิน เช้า  เมื่อ หล* ง จาก เช้า ส’ วม ก่าย บ่ ส สา วะ 
หรือ อุจจาระ เสร็จ แล วลุก ขั้น ท นที  ใน ดอน ด่า  ‘อุ  ก่อน เช้า นอน ก็ เบน 
อีก ระยะ หนึ่ง ที่ พบ ไค้ มาก เหมือน กัน  ห ก่ง จาก เช้า ห1 อง นา หรือ เช้า ส้วม 
ก่อน จะ เช้า นอน  การ นง อยู่ นาน  ‘อุ  แล วลุก ขั้น ทันที นน  ทำ ให้ แรง คน 
เลือด สง ขั้น อย่าง มาก ท นที  และ ทำ ให้ หลอ ค เลือด ใน สมอง แฅก ไค้ 
ใน ขณะ น1 น 

เกี่ยว ก* บ อารมณ์  เมื่อ เกิด อารมณ์ โกรธ  อารมณ์ กลา 
อารมณ์ ยินดี  หรือ อารมณ์ ใด ‘อุ อย่าง มาก  ก็ เบน เหตุ หนึ่ง ที่ ทำ ให้ แรง 
ด น เลือด สง ขั้น มา อย่าง มาก ทันที  และ ทำ ให้ หลอด เลือด ใน สมอง แดก ไค้ 

โดย ที่ หลอด เลือด ใน สมอง แตก นึ่  จะ พบ ไค้ ยาก เหลือ เกิน 
ใน เมื่อ กน ไข้ นอน หก่บ พ' ก ผ่อน  แด่ พบ ไค้ ใน เมื่อ เวลา ตื่น แทบ ท1 งสน 
ผ้ที่มื แรง ทัน เลือด สูง อยู่ แล วน น  แพทย์ จึง ให้ คำ แนะ นำ ในเ รอง การ 
พ' ก ผ่อน  การ งด เวน การ ออก แรง หนัก  การ เปลี่ยน อีริ ยาบ ถที่ ควร 
จะ กระทำ ช้า ๆ ไม่ รีบ รอน  และ การที่ จะ รู้ ทัก ระ ง* บ อารมณ์ ด่าง ๆ เสีย 

อาการ ของ การ มืหล อด เลือด ใน สมอง แดก น้น  ส่วน มาก ทัก 
ปรากฏ ให้ เห็น ได้ อย่าง ช้ดเ จน  คน ไข้ นน อยู่ ดี ‘อุ ก จะ หมด สฅิ ไป โดย 
ไม่ กาด ผน มา ก่อน  จะ มี บ่าง บาง ราย ที่ อาจ มี อาการ ปวด ศีรษะ  หนัก 
ศีรษะ  หรือ มึน งง ก่อน ช ว ขณะ หนึ่ง  เบน อาการ นำ ก่อน  ซึ่ง แสดง ว่า 
เกิด มืแ รง ทัน เลือด สูง ขั้น  เมื่อ หมด สดิ จะ ลม ลง  หายใจ มี เสีย งก ลำ ย 
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เสียงกรน  ใบ หนำ จะ แดง  ชีพจร จะเ ถ้น แรง แต่เ ถ้น ถ้า ลง  ต่อ มา อีก 
พ'' ก หนึ่ง  อาจ ราวๆ  ๓- ๔  ช' ว โมง  ถ้า อาการ ค่อยๆ  อี ขน มาสก หน่อย 
แขนขา ชำ ง หนึ่ง อาจ เคลื่อน ไหว ได้  แต่ อีก ซีก ข่า ง หนึ่ง จะ ไม' เกลื่อน 
ไหว เลย  ล'' ก ษ ณ ะ อาการ เช่น นพ อ จะ คิด ไว้ ก่อน ได้ ว่า  เบึน หลอด เลือด 
ใน สมอง แตก  โดย ที่ สมอง แบ่ง ออก ได้ เบ็่น  ๒  ซีก  แต่ ละ ซีก จะ 
ทำ หนำ ที่ บัง กบ กล่า มเนึ่ อมีซี กฅ รง ก้น ชำ ม  ด้ง นน  ก็ พอ จะ บอก ได้ ว่า 
ถา เกิด มือ’ ม พา ฅชีก ขวา  หลอด เลือด ใน สมอง แดก นํ้น จะ อย่ที่ สมอง 
ซีก ซ่า ย  และ ถ้า เกด มือ ไ (พา ฅชีก ซ่า ย  หลอด เลือด ใน สมอง จะ แตก 
ทาง สมอง ซีก ขวา 

โรค จะ ดำเนิน ต่อ ไป ใน ล'' กษณ ะ ใด นั้น ได้ กล่าว แล่' ว ว่า  ขน อยู่ 
ก'' บ ขนาด ของ หลอด เลือด ที่ แตก  และ จำนวน เลือด ที่ ออก มา มาก น้อย 
เพียง ใด  หลอด เลือด แดง ขนาด โต พอ ควร  ย่อม ทำ ให้ เลือด ออก ได้ 
จำนวน มาก  และ รวด เร็ว กว่า หลอด เลือด แดง ขนาด เล็กๆ  หรือ 
หลอด เลือด ฝอย แตก  จำนวน เลือด ที่ ออก  ถ้า มาก พอ จะ แทรก ซีม 
เนั้อ สมอง  และ กด เนอ สมอง จน เบ็น เหตุ ให้ กด ศูนย์ ประสาท ต่าง  ๆ 
ทำ ให้ เสีย ชีวิต ไป ไค้ 

ถ้า หาก เลือด ออก เพียง จำนวน เล็ก น้อย  และ หยุด ออก แล ว 
ต่อ มา กน ไข้ จะ หํ้เน รู้สึก ฅว ขน มา  แต่ก็ จะ มือ'' ม พาฅ ครึ่ง ซีก ต่อ ไป 
พร อม  ๆ  ก'' บอ*' ม พา ฅนึ่อ าจมื อาการ อย่าง อื่น ปรากฏ ร่วม ถ้วย  เช่น พก 
ไม่ ได้  หรือ พง พูด ไม่ เถ้า ใจ คำ พูด  หรือ มือา กาว อื่น  ๆ  ถ้วย  นั้งนั้ 
แถ้ว แต่ เลือด ที่ ออก มาน นก ด ศูนย์ ประสาท ที่ ทำ หน้าที่ บัง ก*' บ ส่วน ของ 
อ ว'' ย วะ ใด 
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ลำ หาก พน ไม่ รุนแรง นัก  อไเ พา ฅอา จ ค่อยๆ ดี ขน  แค่ ก็ 
ใช้ เวลา นาน เดือน  อย่าง น้อยๆ ๓- ๔ เดือน  บาง ราย แม้ ดืนคี แล่ ว 
ก็ จะ' ไม่ มี กำ ลัง ข อง แขนขา เหมือน เช่น เติม  บาง ราย อาจ พี่ นอ' ม เพา ฅ 
ครึ่ง ซีก? าล อด ไป 

เหตุ ที่ อาจ ทำ ให้ กน ไข้ ฅาย  -  เนื่อง จาก การ มี หลอด เลือด ใน 
สมอง แดก อีกอ ย่าง หนึ่ง ก็ ดือ  การ เกิด อุบ ด เหตุ ที่ ศีรษะ จาก การ ลม ฟาด 
ลง ไป ที่พํ้น ใน ขณะ หมด สติ  การ ลม ศีรษะ ฟาด พน  อาจ ทำ ให้ กะโหลก 
ศีรษะ แดก  และ กระดก ที่ แด กน นก ดล ง ไป บน เนื่อ สมอง  หรือ เกิด 
มน สมอง ชอก ชา  มไเ สมอง กระเทือน  หรือ เลือด ออก ใน สมอง 
เบ็่น การ ซา เติม ให้ โรค หลอด เลือด ใน สมอง แด กน น  เพ ม อาการ รุนแรง 
มาก ขึง ขน 

เนื่อง จากว่า มี โรค หลาย โร กด ว ยก' นที่ ทำ ให้ กน ไข้ เกิด หมด 
สติ ท นที  และ การ หมด สติ พร อม ก*, บ มี อม พาด ครึ่ง ซีก นื่น  ก็ อาจ เกิด ได้ 
จาก หลาย โรค  แด่ ก็ ไม่ มี ความ จำ เบน อัน ใด สำ หรบ ญาติ พี่ น่อง หรือ กน 
ทิว ไป  ซึ่ง ได้ พบ เห็น แล วจะ นัว กอย คู ว่า คน ไข้ เบ็1 น โรค อะไร หรือ คอย 
ด อาการ ของ คน ไข้ ก่อ ไป  คน ไข้ ที่ หมด สติ และ มี อาการ ดง กล่าว  หรือ 
ไม่ มี อาการ ดง กล่า วน น  ควร จะ ถูก นำ ส่ง โรง พยาบาล โดย ด่วน ที่สุค 
เบน เรื่อง ที่ ควร คิด และ ปฏิบํ ด โดย ทํนที เสมอ 

การ ร* กษา คน ไข้ หลอด เลือด ใน สมอง แดก นั้น  ขน อยู่ ก' บ การ 
ให้ การ รก ษาพ ยาม าลอ ย่าง กก ดอง  ได แก การ ใหพ กผอ น  การ ใ ชยา 
ลด แรง คน เลือด  การ ระ ว่งร กษา โรค แทรก ต่างๆ  จน กว่า กน ไข้ จะ กลับ 
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หเน รู้สึก กำ ขั้น มา ได้  ซึ่ง การ ร* กิษา พยาบาล เช่น น  เบ็1 น การ รก ษาที่ จะ 
กระทำ ได้ ดี  และ กุก ท่อง เม อออ่ ใน โรง พยาบาล เท่า นน  นอก จาก การ 
ร* กษา ทาง ยา  ใน ราย ที่ เบน ใหม่  "I  น1 น  การ ร* กษา ดำ ย วิธี การ ผ่า ต* ด 
เพื่อ ช่วย เอา เลือ คที่เ บน ลี่ ม และ กด เนอ ดี มองออก เสีย  เบน วิธี ที่ ช่วย 
คน ไข้ ได้ มาก เหมือน กน 

ภาย หล' ง จาก การ พน แล1, ว  อ' ม พา ฅกรึ๋ ง ซีก ที่ เกิด ขั้น น' น 
อาจ ช่วย ร' กษา ให้ กล* บกืน ดี ได้ เร็ว ขั้น  หรือ ช่วย ให้ ทุเลา มาก ไค้ ดำ ย 
การ รก ษา ทาง กายภาพ บำ บด  ที่ จะ ทำ ให้ กล้าม เนึ่อ ของ แขนขา กล* บมื 
กำ ล*, ง ขั้น มา ได้ อีก 


อย่าง ไร ก็ ตาม  กง ไม่ มี อะไร ที' จะคี เท่า ก* บ การบ อง กน ไม่ ให้ 
เกิด มี หลอด เลือ ค ใน สมอง แตก  การ บอ งก* นน น ก็อย่ ที่ การ ร* กิ ษา' โรค ที่ 
ท่า ให้ แรง คน เลือด สูง  ให้ แรง ด' น เลือด ฅาล งม าส่ ปรกติ  การ ปฏิบํ ฅฅน 


ให้ กุก ท่อ์ง ใน การ ใช้ ชีวิต ประจำ ว* น  รู้ จก พ* ก ผ่อน  รู้ จก ที่ จะ ออก กำ ล* ง 
กาย พอ สมควร  งด เวน การทำ งาน หนัก  ระ ว' ง เรื่อง อาหาร ที่ จะ ไม่ ทำ 
ให้ อ, วน มาก เกิน ไป  งก เวน สุรา  บุหรี่ และ สึง เสพ ติด  งด เว่น ซึ่ง อารมณ์ 
อ' น เลว ร1 ายที่ งํ้ห ดาย เสีย ให้ สั้น  และ โดย ที่มื กน ไข้ ที่ หลอด เลือด ใน สมอง 
แตก เบน จำนวน มาก ค, ว ยก* น  ไม่ เกย รู้ มา ก่อน ถึง สภาพ ของ ร่าง กาย 
ชอง ตน  หรือ ไม่ เคย ทราบ เลย ว่า ฅนมื แรง ตน เลือก สูง  ด* งนํ้น  การ ตรวจ 
สุขภาพ ประจำ บี1  จะ เบ็น วิธี ที่ ช่วย ให้ ทราบ สภาพ ของ ร่าง กาย ที่ เกิด 
ความ ผิด ปรกติ อยู่ แล่ วน นึ่ได้  จะ ได้ ระ ว* ง์ร* กษา ฅว ได้ กุก ท่อง ต่อ ไป นับ 
ได้ ว่า พน การบ อง กน หลอด เลือด ใน สมอง แตก นึ่ได้ อย่าง หนึ่ง เหมือน กน 


เจ็บ หิว ใจ 


ขณะ ท เรา นํ่ง่  ยิน,  เดิน,  นอน  หรอ ทำ กิจการ 
ใด  ๆ  ก็ ตาม  จะ ม ใคร คิด บ่าง หรอ ว่า  ม อวย วะ สำ คํญฺ 
อย่าง ห นง ของ ร่าง กาย  ได้ ทำ หนา ทอยู่ ตลอด เวลา ที่ 
จะ ให้ เรา ดำเนิน กิริยา ต่าง  ๆ  เหล่า นนไ ปด ร์ยดิ  อวํย วะ 
ต่างๆ หลาย แห่ง ทํต องการ พ0 ก ผ่อน อยู่ นง,  ไม่ ม การ 
เค ลอน ไหว หรอ หยุด การ ปฎิบ ติ งาน ช่วค ราว ไน ระหว่าง 
ที่ เรา นอน หล' บ  แต่ อวย วะ นิ  หา ไค้ หยุด ทำ หน* าที่ไ ม' 
ยิง คง ปฎิบํ ติ ไป ตาม หนา นิ ของ ตน  อ ว0 ย วะ น ทำ งาน 
ตํ้งแต' เริม ตน ที่ เจา, ของ ร่าน บน ทารกอยู่, ใน ครรภ์ ไป จน 
กระ ท' ง คลอด  เจริญ เติบ โต เบึน หนุ่ม สาว ไป จน ชรา¬ 
ภาพ,  จะ หยุด ทำ งาน ลง ก็เ มอ ร่าง นน ตายลง เห่า เนิน 

อวย์ วะ ที่ กล่าว มาน  ก็ คือ  หวใ .จ  ของ กน เรา น น เอง 

เมื่อ กล่าว ถึง หัวใจ  แทบ ทุก คน ก็ กง จะ ได้ ทราบ ถึง รูปร่าง 
ข นาค  และ หน้าที่ อย่าง คร่าวๆ  มา แล วฅง แค่ เรียน วิชาการ ร' กษา หัว 
หรือ ที่ เรียก หัน ว่า  วิชา สรีรศาสตร์ และ สุขวิทยา  เรา ท่อง หัน มา อย่าง 
ขน ใจ ที่ เดียว ว่า  หัวใจ อย่ ทาง เบ อง ซา ย ของ ทรวง อก  รูปร่าง กล่า ย 
คอก หัว ตม ข นาคราว กำ บน มือ ของ เจา ของ  ทำ หนา ทสุบ นคใ ลหิค 
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ไป เ, ลิ ยง ร่าง กาย  ค เหมือน ส่วน มาก กวา มรืข องเรา ก็ สน สุด ลง แก่น, น เอง 
เพราะ ไม่ มี ใคร ไค้ ส ธน ฅ่อ  หรือ เรา ขา ค การ สนใจ เสีย แก่น น 

ก่อน ที่ จะ กล่าว ถึง โรค หำ ใจ คาม ที่ ทั้ง ใจนึ่  เพื่อ ที่ จะ ให้ ผู้ สนใจ 
ไค้ ทราบ เบ็1 น เครื่อง ประ ค* บคว ามรุ้  และ เข่า ใจ ใน เรื่อง โรค ที่ จะ กล่าว แล ว 
ก็ ใคร่ ที่ จะ ได้ พค เรื่อง หำ ใจ ของ คน เรา แค่ ย่อ  ๆ  เสีย ก่อน 

หำ ใจ เบน อวัยวะ ที่ สูบ ฉีด โลหิต ไปส่ ส่วน ค่าง  ๆ  ของ ร่าง กาย 
ไม่ มี เครื่อง สูบ ฉีด ใดๆ ที่มี สมรรถภาพ พอ จะ เท้ย บ ได้ กบ หำ ใจ เลย  หำ ใจ 
สามารถ ทำ งาน โดย ไม่ มี การ หยุด ย* งไค้ นับ ๑๐๐1)  หรือ ดาม อาย ชำ 
ชอง เจ้า ของ ที เดียว  ไม่ แด่ เท่า นน  หำ ใจ เบน อวำ วะ ที่ นับ ได้ ว่า ทรหด 
มิ ใช่ เล่น  แม้ ล็น หำ ใจ จะ รำ หรือ ดีบแ กบ ลง,  กนั ามเ นั้อข อง หำ' ใจ 
จะ บวม หรือ ดาย ลง บาง ส่วน  หำ ใจ ก็ ยำ ทำ งาน ต่อ ไป ไม่ หยุด ย* งจน กว่า 
จะ หมด แรง  หมด กำ ลำ ของ ฅน  นบ ได้ ว่า ธรรม ชา ตไค้ สร่าง อวัยวะ 
ที่ ประหลาด พิสดาร อวัยวะ หนึ่ง ให้ แก่ ร่าง กาย 

หำ ใจ อย่ ใน ช่อง ของ ทรวง อก ระหว่าง ปอด ทั้ง  ๒  ขำ ง  มี เยื่อ หุ้ม 
บาง  ^  ห้ม อยู่ โดย รอบ  ภาย ใน จะ มี นา อยู่ บ่าง เพียง เล็ก น' อย  เพื่อ เบน 
การ หล่อ ลื่น ไม่ ให้ หำ ใจ เสียด สี กบ ถุง หุ้ม น น  ใน เวลา ที่ หำ ใจ มี การ บีบ วัด 
และ คลาย ตำ  หรือ ทีเรื ยก ว่า หำ ใจ เค้น 

หำ ใจ แบ่ง ออก ไค้ เบน  ๒  กรื่ง  คือ  ซีก ขวา และ ซำย  แด่ ละ ซีก 
แบ่ง ออก เบึน  ๒  ช่อง  คือ  ช่อง บน และ ช่อง ล่าง  ช่อง บน ทั้ง  ๒  ซีก 
เรียก กน ว่า  ออ รืเคิ ล  ขวา และ ชำ ย  ช่อง ล่าง เรียก เว็น ตริ เคิล  ขวา 
และ ชำ ย 
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ออ ริเดิ ล และ เวีน ตริ เดิล แต่ ละ ข่า ง  ต่าง ก็ จะ มี ช่อง ทาง ติดต่อ 
กน  โดย มีลํ้น หำ ใจ กอย บีคเ บิ1 คเบ็๋ น การ กำ ไม่ ให้ เลือด ไหล ก ลำ ใน เวลา 
ทเวี น ตริ เดิล บีบ ตำ  เพื่อ คำ ให้ เลือด ออก ไป สู่ วงจร โลหิต 

หำ ใจ ซีก ข่า ง ขวา  ทำ หน็า ที่ รำ เลือด ที่ ใช้ แต้ว จาก ท' ว ร่าง กาย 
เพื่อ สูบ ฉีด ไป สู่ ปอด ทง  ๒  ข่า ง  ให้ เลือด ผ่าน ปอด ไป รำ อ๊อก ซิ เจน 
ที่ ปอด และ ขำ ถ่าย คาร์บอน ไดอ๊ อก ไซด์ ออก ทั้ง เสีย ที่ ปอ คน น  เพื่อ 
เบน เลือด ที่ดิ ใหม่  เลือด ที่มีอ๊ อก ซิ เจน ตี พอ แล่ ว  จะ ไหล ก ลำ มา สู่ 

ออ เคิล ข่าย  ลง สู่เวี นฅริ เคิล ซ้าย แต้ว หำ ใจ ก็ บีบ ตำ ดำ เลือด น ใปส่ ร่าง กาย 
ทำ  ‘ๆ  ไป  วน เวียน กน เบน วงจร เช่น น ตลอด เรื่อย ไป 

ท่าน เคย นึก บาง ไหม ว่า  เลือด ของ เรา เวลา ที่ ไหล  วน เวียน จน 
เบึน วงจร ครบ ถ วน นำ  ใช้ เวลา อำ รวด เร็ว มาก  ล่า สมมุติ ว่า เลือด 
จำนวน หนึ่ง เรีม ตำ ที่ หำ ใจ ซีก ซ้าย  ถือ เอา ว่าเ รีม ตำ ที่เว็ น ตริ เกิล ซ้าย 
ผ่าน ไปส่ ร่าง กาย ที่ ต่างๆ  โดย การ เรื่ม ผ่าน จาก เสำ เลือด แดง ใหญ่  แต้ว 
ผ่าน แขนง ต่าง  ‘มุ  ที่ แผ่ กิ' ง ต้าน สาขา1 ไป ที่ ว่ทุก หน ทุก แห่ง  จน กระ ท่ง 
ใน ที่ สต แบ่ง เบี่น เส้น เลือด ฝอย เล็ก  ๆ  ที่มีข นาค เล็ก มาก เพียง เม็ด เลือด 
แดง ผ่าน ไค้ ตาม ทาง นึ่ที่ ละ เม็ด เรียง กำ ไป เท่า นำ  แต้ว ก็ ผ่าน ส่เส น เลือด 
ดำ ใหญ่  ไหล กต้บ เซ้า ส่อ อริ เคิล ขวา  ลง สู่เวี นฅริ เกิล ขวา  ถูก หำ ใจ 
บีบ ตำ' ไหล ไปส่ ปอก  กลบ จาก ปอด มา สู่อ อริ เดิล ซา ย  แต้ว ไหล ลง สู่ 
เว็น ตริ เคิล ซ้าย  นำ เบืน ครบ วงจร การ เดิน ทาง  เวลา ที่ ใช้ นึ่จะ กิน เวลา 
เดิน ทาง กร บวง จร ราว  ‘มุ  ๒©  วินาที  เท่า นน 
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หัวใจ จะ ทำ หน ไที่ บีบ กำ แล วก ลาย หัว เช่น นั้เบี น จ* ง์หว ะนน 
เรา เรียก หัน กาม ปกติ' ว่า หัวใจ เกน  ใน เวลา ที่ หัวใจ บีบ หัว  จะ เบน ระยะ 
ที่ หัวใจ สูบ ฉีก เอา เลือด ที่อย่ ใน หัวใจ ออก ไป  กล่าว คือ ซีก ซา ยก็ จะ สูบ 
เอา เลือด แดง ผ่าน ไป เลํ้ ยง ร่าง กาย  ซีก ขวา ก็ จะ สบ เอา เลือด คำ ไป สู่ ปอก 
ใน ระยะ ที่ คลาย หัว  ก็เบี น เวลา ที่ หัวใจ สูบ เอา เลือก เข่า มา สู่ หัวใจ  กล่าว 
คือ  ซีก ขวา ก็ จะ มี เลือด ที่ ร่าง กาย ใช้ แล ว  ไหล กล* บ มา สู่' ซีก' ซ* ายก็ เบีน 
เลือด ท้ได้ ร ไ) ออกซิเจน จาก ปอด เบน เลือก ดีแหั วก หับ คืน มา  การ เกน 
ของ หัวใจ นํ้เ อง  เรา จึง พบ ว่า  มี การ เกน, ของ เสน เลือก แกง กาม ที่ฅ่า ง  ๆ 
ดวย การ เต นของ เสน เลือก แดง เรา เรียก ว่า ชีพจร  ที่นิย มก ลำ ก็ คือ บริเวณ 
ข่อ มือ หัาน ผา มือ  ใต้ โคน หัว แม่ มือ ลง มา เล็ก น้อย  กำ แห น่งอึ๋ นๆ ที่ พอ 
จะ คลำ ชีพจร ได้ ก็ อาจ มี ไค้ อีก  เช่น  ที่หัา น ข่า ง คอ ที่ง็ส อง ข่า ง  ใต้ กาง 
ทีง์ส อง ข่า ง  ขม* บ  ขา  หนีบ  หล* ง เทา  และ หล* ง ตาตุ่ม หัาน ใน  ซึ่ง 
บริเวณ เหล่ านี  เบ็1 น เสน เลือด แดง มา อยู่ ใกล้ ๆ หับ ส่วน ผิว ของ ร่าง กาย 
จ' ง หวะ ของ การ เกน ชอง หัวใจ  (หรือ ชีพจร)  มือ* ตรา แตก ต่าง หัน ไป 
แล่ วแฅ่ บุคคล  อายุ  เหตุ แวค ล’ อม  อา รม ณ หรือ การ ออก กำ ล' ง กาย ใดๆ 
ตาม ปกติ แล้ว  จ* ง หวะ การ เต นของ หัวใจ ประมาณ  ๙๐- ๘ อ  กรง 
ต่อ นาที 

สง ที่ จะ ลืม เสีย มิ ไค้ ก็ คือ  หัวใจ ก็ เบี นอ ว* ย วะ อย่าง หนึ่ง ของ 
ร่าง กาย  หังน่ น  หัวใจ ก็ ย่อม กอง กาว อาหาร,  ตอง การ อ๊อ ก1 ซิ เจน  และ 
ตอง การ V เก สง ทุกอย่าง ที่อว่ ย' วะ ต่าง  ๆ  ตอง การ เหมือน หัน  กลา ม เนอ 


^ ดา 


ของ หำ ใจ จึง ได้ รบ สึงที่ ฅนฅ องการ นึ่  โค ย ทาง เสน เลือด ที่ แยก แขนง 
ออก มา จาก เสน เลือด ใหญ่ เสน ตน ที่ ออก มา จาก หำ ใจ น น เอง 

และ คำ ย เหตุ นึ่ เอง  เสน เลือก ทื่มา เลย ง หำ ใจ ก็ เหมือน ก' บ 
เสน เลือ คฅำ แหน' ง อื่น  ๆ  กล่าว คือ  อาจ เกิค การ ผิด ปกติ ขั้น และ ทำ ให้ 
เกิด อาการ ของ โรค ได้  โรค ที่ สำ กไ ญ่อ ย่าง หนึ่ง ก็ คือ  การ ตีบ ต'' น 
ชอง เสน เลือด ที่ มา เลย ง หำ ใจนั้ 

โรค ของ เสน เลือด ที่ มา เลํ้ ยง หำ ใจ เกิด อุค คน ขนนั้  ปรากฏ ว่า 
จะ ได้ พบ บ่อย  ๆ  เหมือน กน  ก่อน อื่น ควร จะ ทราบ ว่า  เสน เลือด ที่เลี่ ยง 
หำ ใจ น  มี ลำ ษ ณะผิ ดก' บ เสน เลือด ที่ ไป ส่อ ว'' ยวะ อื่น อย่  ๒  ประการ 
ประการ แรก เสน เลือด ที่ มา เลย ง หำ ใจ นั้น  จะ เบน เสน เลือด ที่ มา สุด ลง 
ที่ หำ ใจ เบน เสน  ๆ  ไป  กล่าว คือ  แด่ ละ แขนง ที่ แยก ออก ไป จาก แขนง 
ใหญ่ น น  ไม่ เคย ติดต่อ เกี่ยว ประสาน ซึ่ง ก' น และ ก' นก' ง เสน เลือด ของ ที่ 
อื่น")  พู คอ ย่าง' แบ างที ท่าน ผู้ อ่าน อาจ ไม่ เข่า ใจ  เพราะ หล' บฅา ไม่ เห็น 
ภาพ  ใคร่ จะ เปรียบ เทียบ ให้ เข่า ใจ ดี ขน  โดย เปรียบ เอา ว่า  ถา เสน เลือด 
เบน ราง รถไฟ  ตำ รถไฟ เบน เลือด ท เก ลอน จาก หำ ใจ  คือ  สถานี รถไฟ 
ที่ ชุม ทาง รถไฟ ร์งมี ราง สบ หลีก กน ขวำ ไขว่ นั้น  ถ่า หากว่า เกิด ราง ใด 
ราง หนึ่ง ชำรุด ขั้น  รถไฟ วิ! ง ไป ทาง น นไม่ ได้  ก็ อาจ เปลี่ยน ราง ใหม่ วิเง 
และ ราง ใหม่ นั้ก็ไ บ่ ติดต่อ กบ ร่าง ที่, ชำ' รุด  โดย ต่อ กน ที่ฅ รง เห นีอที่ ชำรุด 
นน ขั้น ไป  รถไฟ ก็วี่ง ไป ที่ จุด หมาย ได้ การ วาง ราง เช่น นึ่  คลำ ย  ๆ  กบ 
เสน เลือด ที่ ไป ส่อ ว* ยวะ ต่าง  ๆ  ส่วน เสน เลือด ที่ ไป เลี่ยง หำ ใจ เบื่น 
ราง เดียว ที่ แยก กน ออก ไป จาก สถานี  เช่น  ราง รถไฟ สาย เหนือ แยก ไป 


ทาง เหนือ  สาย อีสาน ก็ แยก ไปส่ สาย อีสาน  สาย เดี่ยว อย่าง นืรัา เกิด 
ราง ขาด ชำรุด  รถไฟ ก็ จะ ไป ทาง เหนือ หรือ ทาง อีสาน นน ไม่ ได้  สิน กำ 
ขน ส่ง ไป คือ ทาง เหนือ หรือ อีสาน ที่ ทาง ชำรุด นั้น  ก็ ไม่ ได้ รับ สิน กำ ท 
ที่ รถไฟ จะ รถไฟ นำ ขน ส่ง ไป ให้  ฉะนั้  กำ หาก เลน แขนง ใด ที่ ไป เลย ง 
ก กำ มเนั๊ อ หำ ใจ ที่ ใด เสีย ไป  ก็ ไม่ มี เลือด ไป สู่ กล่า มเนั้ อ หัวใจ ซึ่ง แขนง 
ที่ เสีย ไป นั้น ไป เลย ง ได้ เลย  ส่วน เล่น เลือด ที่ใป เลย งอ รัย วะ  อื่น  ๆ  นั้น 
แขนง เล็ก  ๆ  ตด ต่อ ผก พ่น รัน  รัา หาก แขนง เล็ก เสน ใด เสีย  กีรัง มี ทาง 
ที่ เลือด จะ มา จาก เสน แขนง อื่น  ‘รุ  ได้ 

ประ การที่ สอง ก็กือ  กรัา ม เนอ ของ หำ ใจ นั้น ย่อม จะฅ อง มี การ 
บีบ รัว และ คลา ยฅว อยู่ ตลอด เวลา  นั้น คือ  เบ็น การ เรัน ของ หัวใจ  รัง นน์ 
เวลา ที่ หำ ใจ บีบ รัว เพื่อ รับ เลือด ออก ไป นั้น  กลา มเนั้ อช อง หัวใจ ย่อม 
จะ หด รัด รัว  ทำ ให้ เสน เลือด ที่ มา เลั้ ยง หำ ใจ นนฅื บ ลง รัว ย  และ เวลา 
ที่กรั ามเ 'แอ ขยาย รัว  เล่น เลือด จึง จะ พลอย ขยาย รัว  เห ฅนั้ เลือด จะ 
ผ่าน ไป เลั้ย งกรั ามเ นอ หำ ใจ ก็ฅ่อ เมื่อ เวลา หัวใจ คลาย รัว เท่า นํ้น์  ไม่ แต่ 
เท่า นน  แรง รัน โ ลห้ฅ ใน เสน เลือด ที่ มา เลั้ ยง หัว ใจนื  ก็ รัง ฅํ่าก ว่า 
ใน เสน เลือด ที่ ไป เลั้ ยง ส่วน อื่น  ๆ 

โดย เห ดุน ถา เรา ลอง นืกดู ว่า  หาก จะ มี เห ดุ ใด ก็ ตาม  ทำ ให้ 
ช่อง ทาง ของ เสน เลือด นั้รัน ลง หรือ แม้ แด่ เพียง คีบ แคบ เล็ก ลง ไป  จะ มี 
เหฅุ อย่าง ใด ขน แน่ นอน เหลือ เกิน  จำนวน เลือด ที่ ไป เลย ง หัวใจ เอง 
ก็ ย่อม จะ มี จำนวน ลด นอ ยล ง ไป  กล่า ม เนอ หัวใจ ก็ ย่อม จะ ขาด อาหาร 
และ ขาด อ๊อก ซิ เจน ไป รัว ย 


๕๕ 


ม ล* ก ษ ณะห นึ่ง ที่ เสน เลือด หำ ใจ นั้น กลาย ก* บ เล่น เลือด อื่นๆ 
ก็ คือ การ เกิด เล่น เลือ ค แข็ง ขน  ซึ่ง ปรากฏ เสมอ ใน เมื่อ คน ย่าง เข้ าส่วํ ย 
ชรา  โดย จะ มี แร่ ธาตุ พวก แคลเซียม ไป เกาะ ตก ตะกอน ข็นที่ ผนำ ของ 
เสน เลือด  ทำ ให้ เล่น เลือด ไม่ อาจ ขยาย ฅวแ ละ หด ตำ ได้ เหมือน ท* บ 
เล่น เลือด ตาม ปกติ  แต่ กล่บ ทำ ให้ ช่อง ร ของ เสน เลือด นั้น เล็ก ลง ไป อีก 
ไม่ แต่ เท่า น8 น  การ เกิด มี เสน เลือด แข็ง นึ่  ก็ มก ทำ ให้ เกิด มืเลื อด ภาย ใน 
เสน เลือด นน เกิด แข็ง ฌึนลื มข็น  ผล ก็ คือ การ อุค ดัน ทาง เดิน ชอง 
เสน เลือด นั้น  โดย ไม่ มี เลือด ผ่าน ไป ไค้ อีก เลย  หรือ ผ่าน ไค้ ก็ จำนวน 
น้ อ์ย มาก 

การ เกิด การ คืบ หรือ ตน ของ เสน เลือด ที่มๆ เลย ง หำ ใจนึ่  นอก- 
จาก จะ เบ็1 น ผล จาก การ เกิด เล่น เลือด แข็ง  เนื่อง จาก การ เปลี่ยน แปลง 
เมื่อ เข้า ส่วย ชรา คำ กล่าว แล่ ว  ขงมี โรค อื่นๆ ฌ็1 น เหตุ ไค้ อีก เช่น  กามโรค 
ชอง เสน เลือด แดง ใหญ่ ที่ ออก ไป จาก หำ ใจ  (& (ว ธ:!^)  ซึ่ง ล่า หาก เบน 
ขน ดอน ใกล้ ทาง แยก ออก มา ของ เล่น เลือด ที่ มา เลย ง หำ ใจ แล่ ว  ก็ ย่อม 
ทำ ให้ เกิด การอด ดัน ไค้ เหมือน ดัน 

การ ขาด เลือด มา เลี่ยง หำ ใจนึ่  ย่อม จะ ทำ ให้ เกิด ผล ร่าย ข็น 
กล่า มเนื่ อ หำ ใจ ส่วน ใด ที่มืเ สน เลือด ที่ เกิด ก'' ร คืบ ดัน นั้น มา เลี่ยง แล้ว 
กล่า มเนื่ อ ส่วน นน  เมื่อ ขาด อาหาร ก็ ย่อม จะ ดาย ลง  และ ต่อ มา เกิด เบ็1 น 
เยื่อ พำ ผืค ขน แทน  เมื่อ เบน เช่น นั้น แล ว สมรรถภาพ ของ หำ ใจ ก็ ย่อม  จะ 
นอ ยล ง ไป อย่าง มาก  แต่ หำ ใจ จะ ดัอง ทำ งาน ให้ ไค้ เท่า เติม  เพราะ 
ร่าง กาย ดอง การ จำนวน เลือด ท มา เลย' 3 ก' าทด ลอด ไป  และ ถา ยี่งฅ อง 
ออก แรง มาก  ใน การ ยืน  เดิน  หรือ ทำ งาน  ร่าง กาย ก็ ยิงฅ องการ เลือด 


(5: 1) 


ไป เลํ้ ยง มาก ขั้นๆ ฅาม ส่วน ของ การที่ ออก แรง นน  ฉะ นน หำ ใจ ก็ จำ กอง 
ออก แรง หน* ก เพ็ม ขั้น  โดย ใช้ กล่า ม เนี่อ ส่วน ที่ ยง ดีอย่ ทำ หน้าที่  การที่ 
น้อง ทำ งาน มาก ขั้น ของ หำ ใจ นึ่เ อง  จะ ปรากฏ อาการ อย่าง หนึ่ง ที่ สำกํ ญ 
มาก ขั้น  เบน การ บอกกล่าว ให้ เจ ไข อง หำ ใจ นนรู้ ฅำ ว่า  จะ น้อง พ่ก ผ่อน 
กล่าว คือ  อาการ  “เจ็บ หำ ใจ”  (หรือ เรียก ว่า  แอ น ไจ นา  เพ็ก ฅอรื ส) 


อาการ เปี บห่ วใปี  หรอ  แลน' ไปี นา  เท ด ตอ รส 

เบ็น อาการ อย่าง หนึ่ง ที่ จะ พบ ไค้ บ่อย  ๆ  ใน โรค หำ ใจ  ที่ เกิด 
จาก การที่ บ รำ ตำ หรือ การ ตีบ ฅำ ลง ของ เสน เลือด ที่ มา เลี่ยง กล่า มเนี่ อ 


หำ ใจ  ทำ ให้ เกิด อาการ เจ็บ ปวด ชั๊นอ ย่าง รุนแรง มาก ที่ หน้า อก เบี อง ซ่า ย 
จะ มี การ เจ็บ ปวด แผ่ ขั้น ไป สู่ บริเวณ คอ  คาง  หรือ บาง กร ง' ไปส่ ตน แขน 


การ เจ็บ บริเวณ หำ ใจ ดำ กล่า วนึ่  มำ จะ พบ ว่า เกิด ขั้น ใน เมื่อ 
ผ้บ่ว ยนน ออก กำ ล่ง มากๆ  ตื่น เคน มากๆ  หรือ เมื่อ มี อาการ เปลี่ยน แปลง 


เกี่ยว ก ไ] อารมณ์  โดย เฉพาะ อย่า งย็่ง  เมื่อ เกิด อารมณ์ โกรธ เกลียด ชำ 
หรือ อารมณ์ ของ ความ อิจฉา ริษยา ใด  ๆ  ก็ ตาม  บาง กน ปรากฏ อาการ นํ้ 
ขั้น เมื่อ ร ไ] ประทาน อาหาร มาก  ๆ 


โดย ที่ สาเหตุ ของ การ เจ็บ หำ ใจนึ่  ประมาณ รอย ละ  ๙0  ที่ เบน 
ผล เนื่อง จาก เล่น เลือด ที่ มา เลี่ ยง หำ, ใจ น น1 แข็ง คำ กล่าว  ฉะ นึ่น  จึง ม* ก 
ปรากฏ อาการ นี่ ขั้น ใน ผู้ บวย เมื่อ ย่าง เล่า สู่ วัย ชรา  คือ  อายุ ฅง แต่  ๖ 0  บื่ 
ขั้น ไป  สำ หรบ กน หนุ่มๆ วัย  ๓๐- ๔๐  บี่กี อาจ มี ได้  แต่ ก็ พบ น้อย 
นอก จาก นี่  ยำ พบ ว่า ใน ชาย มาก ทว่า หญิง ถึง  ๕  เท่า 


^๓) 


ใน ผู้บว ยที่มี โรค  แร งด น โลหิต สูง และ เบา หวาน ร่วม อย่ ดำ ย 
อาการ เจ็บ หำ ใจ นั้  ปรากฏ ว่า มี ไค้ ง่าย และ เกิด ไค้ บ่อย "] 

ฮา ลา ร ของ การ เป็บ หำ ไ, ป็เบึ น 9 ย่าง' ไร  ? 

อาการ เจ็บ หำ ใจ น  เมื่อ เรึม ตน ขน จะ เจ็บ ปวด ขน มา อย่าง ท ‘นที 
โค ย ไม่ รู้สึก หรือ มี อาการ อย่าง ใด แส คง ล่วง หน้า มา ก่อน  ตำแหน่ง ที่ เจ็บ 
โค ยม ากม ‘ก เรี่ม ที่ใฅ้ กระดก หนำ อก  หรือ บริเวณ หำ ใจ  อาจ ป วคเ จีบ 
อย่ เฉพาะ ที่ ตำแหน่ง คง กล่า วน  หรือ แผ่ ไป ถึง กอ  ไหล่  ตน แขน  หรือ 
หล ‘ง ข้าง ชำ ยก็ ได้  ลำ ษณะ การ เจ็บ ปวด นึ่มี ได้ แปลก  ‘ๆ  ไป  แล่ ว่แต่ 
ผ้บ่ว ยแฅ่ ละ บุก คล  เช่น  ปวด ด อ,'')  ปวด หนำ ๆ  ปวด เหมือน ถูก บีบ 
เคน อย่าง รุนแรง  ฯลฯ  ซึ่ง ส่วน มาก ผู้ บวข เอง มำบ อก ลำ ษณะ ของ 
อาการ เจ็บ ปวด นั้ไม่ ถูกว่า มี ลำ ษณะ เช่น ไร  ใน ระหว่าง ที่เกิ ค อาการ 
เจ็บ หำ ใจ น  ความ เจ็บ ปวด จะ ยง รุนแรง ขน เมื่อ ร" บ ประทาน อาหาร 
เมื่อ ออก แรง เพียง เดิน  เมื่อ อากาศ เย็น จน หนาว สน หรือ เกิด อาการ 
ตื่น เดน และ การ เปลี่ยน แปลง ของ อารมณ์ 

อาการ ปวด เจ็บ กร1 ง หนึ่ง  ๆ  จะ มี ไค้ นาน ตง แด่  ๕-®  ๕  นาที 

เมื่อ เกิด อาการ เจ็บ หำ ใจ นึ่ขั้น  ความ รู้สึก ของ ผู้บว ย จะ รู้สึก ตำ 
เหมือน ก ไ) ว่า  ตน จะ ดาย ลง ใน ขณะ นั้น  มี อาการ เบน ลม หน้า มีด  แต่ 
ไม่ ถึง หมด ความ รู้สึก  ใบ หน้า จะ มีสีค ลํ้า  ๆ  เทา  ๆ  มก เอา มือ กด หรือ ลูบ 
บริเวณ หน้า อก  แน่น หน้า อก  หายใจ ไม่ คอย ออก  และ อา ปาก เพื่อ จะ 
หายใจ ทาง ป- าก  บาง ราย มี คลื่น ไส้ อาเจียน  เหงื ออ อก  ตำ เย็น ชืด 


เรา อาจ แบ่ง พวก ผุ้บว ยนั้อ อก เบ็๋น  ๓  พวก ฅาม ระยะ ของ โรค ที่เบื น 

ด้ ง์นั้. 

พวก  -®  เบึน พวก ที่ จะ ๓ ค อาการ เจ็บ หำ ใจ ขน  ต่อ เมื่อ 
ออก แรง ทำ งาน มาก  ๆ  หรือ เมื่อ เกิด อารมณ์ ผิด ปกติ อย่าง รุนแรง ขั้น 
เมื่อ ได้ หยุด พก และ ให้ ยา ที่ ทำ ให้ เน้น เลือด ขยาย ดำ เพียง เล็ก น้อย  ก็ หาย 
ไป ได้ 

พวก  ๒  -  เบี่น พวก ที่ เจ็บ หำ ใจ ขั้น  เมื่อ เพียง แด่ ออก แรง 
เล็ก นอ ย  หรือ เกิด อารมณ์ ผิด ปก ฅิแด่ เพียง เล็ก นอ ย  เบน ระยะ ที่เรื ม 
อาการ รุนแรง ขั้น  พวก นยำ อาจ ทำ ให้ ทุเลา ลง ได้  โดย ให้ พี ก และ ใช้ ยา 
ขยาย เสน เลือด  แด่ ไม่ หาย ลง โค ย รวด เร็ว เหมือน พวก แรก 

พวก  ณ  -  พวก ที่มื อาการ หนำ มาก  อาการ เจ็บ หำ ใจ เกิด ขั้น 
แม้ แด่ จะ อยู่ นี่ งๆ  และ เกิด ขั้น เมื่อ ใด ก็ ได้  เวลา ที่ เกิด อาการ เจ็บ หำ ใจ 
ก็ เจ็บ อย่เ บน เวลา นาน  เจ็บ อย่าง รุนแรง  และ การ ใช้ ยา ขยาย เสน 
เลือด ไม่ ได้ ผล  หรือ ได้ ก็ น้อย มาก  บาง กนั้ จำ เบ็๋น ต่อ ง ระงํ บ อาการ 
ปวด เจ็บ ดวย การ ใช้ มอ ร พี1 น 

อาการ เจ็บ หำ ใจ นี่  น้า หากว่า ยำ มี ต่อ ไป โดย เสน เลือด ที่ใป 
เลย ง หำ ใจ ยำ กง ฅีบฅ ำแน้ ว  ผู้ บวย จะ ถง แก่ ความ ดาย ได้  โดย หำ ใจ ชาด 
เลือด มา เลั้ ยง  แด่ น้า เสน เลือด กลาย การ บีบร้ ด่ฅำ  อาการ ต่างๆ  ก็ 
ค่อยๆ ทุเลา ลง 

การ ดาย ของ ผ้บว ย  เบน ผล จาก หำ ใจ วาย เฉียบ พล น 


ดวร ปฎิบ ตอ ย่าง, ไร เม ยม อาการ เปีบ ห* ปี  ? 

ชิ.  พึง สำนึก ว่า  อาการ เจ็บ หำ, ใจ นึ่  เบ็๋น อา การที่ บอกกล่าว 
ให้ ท่าน ทราบ แล่ วิ ว่า  ท่าน เบน โรค หำ ใจ อย่าง หนึ่ง 

๒.  แพทย์ เท่า นนที่ จะ วินิจฉัย โรค  และ ช่วย เหลือ ท่าน ให้ 
ทุเลา หรือ หาย ได้  การ ตาม แพทย์ มา ตรวจ ขณะ เกิค อาการ ขน  หรือ 
ไป ปรึกษา แพทย์ เมื่อ อาการ ทุเลา ลง แล ว  เบน สึงที่ เหมาะ ที่ สุด 

๓.  เมื่อ เกิด อาการ ขํ้น  ผู้ บวย ไม่ ควร เกลื่อน ไหว  หรือ ถูก 
นำ ไป ที ใด  ให้ นอน ใน ท่า นง พิง เอา ไว้ จน กว่า แพทย์ จะ มา ถึง  ให้ กวา ม 
อบอุ่น แก, ร่าง กาย  โดย การ ห่ม ผ่า  หรือ วาง กระ เบา นา ร่อน 

๔.  เส อ ผ่า ที่ ตำแหน่ง' ใดล่ บ เกิน’ ใป  กวร กลาย ให้ หลวม  เช่น 
บริเวณ คอ  หนำ อก  บริเวณ เข็ม ข' ด  ๆ ลฯ 

๕.  ผู้ ให้ การ พยาบาล จะฅ อง คอย เอาใจ ใส่  ปลอบ โยน ให้ 
กลาย จาก ความ วิตก  เพราะ ผู้บว ย เอง ม* กจะ อย่ ใน อารมณ์ ของ การก ลำ ว่า 
ตน จะ ตาย เบ็่น ทื่สุค  คอย แนะ นำ อย่า ให้ ผู้บว ย คน รน กระวน กระวาย น* ก 
เพราะ อาการ จะย็ งเพึ มมาก ขน 

๖.  ล่า เคย เบ็น มา บ่อย กรง แล่ วิ  แพทย์ มก แนะ นำ ยา ประจำ 
สำหรับ ใช้ ทันที เมื่อ ปราก ฎ อาการ ขน  (ยา พวก นึ่  เช่น  ไน ไตรกลี ย์- 
เซ อรึน หรื ออ ะ  มีย์ล ไน ไตร ที่)  ล่า เช่น นนแ ลำ  ควร ใช้ ยาน นไค้ ท นที 
๗.  ผ้บว ย เอง ตอง ผก ตน เอง  ให้ ระ รับ ใน การ เปลี่ยน แปลง 
ล่า น อารมณ์, ต่างๆ เม อทุเ ลา ซา ออ งอ’1 รแ ล' 3  เลิก กวา ม โลภ  ตน เฅน 
กวา ม โกรธ  หรือ กวา มอิๆ ฉา ริษยา ใตๆ ที่ งสน 

๘.  ติดต่อ กบ แพทย์ และ ขอ คำ แนะ นำ อยู่ เสมอ 


๖๐ 


หิว ใจ หาย 

คำ ว่า  หวใ ชิ วาย  น  บจจุ บน มัก จะ ได้ ยิน กล่าว ถึง เสมอ  กวา ม¬ 
หิ ง หำ ใจ วาย ไม่ ไค้ เกิก ขน จาก เฉพาะ โร ก ใด โรค หนึ่ง ของ ห* วใจ  เหตุ ที 
ทำ ให้ หำ ใจ วาย น1 น  เบน ผล สุด ท์าย ของ โรค หำ ใจ  หรือ เหตุ ต่าง  ๆ  อีก 
หลายอย่าง คำ ย กน 

ที่ ว่า  “หำ ใจ วาย”  น น  ความ หมา ยอ ย่เพี ยง ว่า  หำ ใจ เอง 
หมด สมรรถภาพ ที่ จะ สบ ฉีด เลือด ไป ส่อ ว ไว ะ ต่าง ๆ  ทำ ร่าง กาย ได้ ตาม 
ปกติ เท่า นนเ อง  จึง มัก จะ ปรากฏ เบน ผล สุด ทำ ย ชอง โรค ต่างๆ  และ 
เบน ระยะ เวลา ที่ บวย ใกล้ จะ ถึง ความ ดาย น' น เอง 


อาการ หิว ใ ชิ วาย  ะ 

อา การที่ ปรากฏ ขน เมื่อ หำ, ใจ' วาย จะ ม ใต้ ด* ง่นึ่ 

0.  หอบ เหนื่อย  อาการ นึ่ใน ฅอน แรกๆ จะ ปรากฏ ขั้น เมื่อ 
ผ้บว ย ต่อ งอ อก แรง  ความ หิง  กน ธรรม คา อาจ มี  หอบ เหนื่อย ไค้ เมื่อ 
ทำ งาน หน ก หรือ ออก แรง มาก  ๆ  จะ ถือ เอา ว่า ผ้นน เบน โรค หำ ใจ ไม่ ไต้ 
อาการ หอบ เหนื่อย ใน โรค หวใ จน น หมาย ถึง ว่า  จะ เกิด หอบ  เหนื่อย ง่าย 
ชำ แต่ เพียง ออก กำ ลง คาม ธรรม คา ที่ หน เกย ทำ ไต้  หรือ ลำ อาการ มาก  ๆ 
เพียง ชำ แต่ เติน ใน ระยะ ใกล้  ๆ  ก็ เห นอ ย หรือ ยื่งไ ปก ว่าน, น เพียง  ๓-  ๔ 
ทำ วก็ห อบ เหนื่อย แล้ว 

เมื่อ อาการ หำ ใจ วาย มี มาก ขั้น  อาการ หอบ เหนื่อย นื่ย็ง ปรากฏ 
ช* ค ขั้น  เพียง แต่ อย่นื่ งๆ ก็ เหนื่อย  และ มัก จะฅ อง ลุก ขั้น นง หอบ 


ฅลอ ค เวลา 


.3® 


๒.  แน่น หนำ ยิก 
๓.  รู้สึก หัวใจ เห็น 

๔.  บวม  อาการ บวม นึ่ฅอ น แรกๆ ผู้บื่ว ย เอง ก็ ม' กจะ ส* ง เกฅ 
ฅน ว่า  รอง เทา ของ ฅนก่ บก ว่า ธรรมดา  หรือ ข่อ เท้า บวม  บวม ใน 
คอน เย น  "I  ใน คอน เชา อาการ บวม นียุบ หาย ไป  ระยะ ท้าย  ‘ๆ  อาการ 
บวม ม' ก ปรากฏ ขน ที่งฅ ำ 

๕.  ไอ  ม' ก ปรากฏ ขน เนื่อง จาก การ มี เลือด ก่ง มาก ใน ปอด 
โดย  มี การ ไหล เวียน ของ เลือด น1 นชา ลง  บาง ราย อาจ ไอ เบน เลือด 
ออก มา ควย 

๖.  เบื่อ อาหาร  คลื่น ไส้  และ อาเจียน 
๗.  ตบ โก  เนื่อง จาก เลือด มา ก่ง อย่ มาก 

๘.  อาการ ทาง สมอง  เบน ผล จาก เลือด ไป สู่สม อง นอ ยล ง 
เพราะ หัวใจ ไม่ อาจ สุบ ฉีด เลือด ไป ได้ คาม ปกติ  อาการ, ทาง สมอง นม' ก 
จะ ปรากฏ ใน ระยะ ท้ายๆ  ผ้บื่ว ยอ าจมี อาการ กระ สบ กระส่าย  บาง ราย 
มี ซึม  หมด สติ  เพ่อ  ๆลๆ 

อาการ ต่างๆ  ที่ ได้ กล่าว ไป แล วนื่  เบน  อา  การที่  เกิด ขน ใน 
ราย ที่มีห ำใขิ วาย ลง ที ละ นอ ย  อ* งมี อาการ หัวใจ วาย อก อย่าง หนึ่ง ที่ จะ 
ไค้ ยิน อย่ บ่อยๆ  ก็ คือ  ‘'หำ ใจ วาย เฉียบ พล น 

ห, วใป็ วาย เลีย ฆท ล่น  (^01น6  08๔(1180  ]?81]เ11*) 

หัวใจ วาย เฉียบ พล นนึ่  หมาย ถึง  การที่ กล่า มเนึ่ อ หัวใจ หมด 
สมรรถภาพ ที่, จะ ทำ หหัา ที่' ได้ อย่าง หัน ที ทน, โค  การ เกิด หัวใจ วาย 


เฉียบ พล นนื่  ก็ มก จะ เกิด ขั้น ใน ผู้ บ่1 วยที่ เบึน โรค หำ ใจ มา ก่อน แล ว  ใน 
ผู้ สูง อายุ น น ส่วน มาก จะ ปรากฏ ขั้น  โดย มาก เนื่อง จาก เบน โร กหว ใจ ที 
เกี่ยว กบ การ มี เน้น เลือด แข็ง  ทำ ให้ เกิด มี การ คํง้ข อง เลือด ใน ปอด มาก 
และ ไม่ มี เลือด พอ เทียง ไป สู่ ส่วน ด่าง  "I  ของ ร่าง กาย  อาการ จะ ปรากฏ 
ขั้น มาท นที  กล่าว  คือ  หายใจ ขิก หรือ หอบ  ไอ  นอน ไม่ ลง  ถา หาก 
นอน จะ หายใจ ไม่ ออก  และ อาจ จะ หมด สติ ไป ท นที  ที่งั้นั้ ลำ ษณะ 
อาการ ของ ผู้ บ่! ว ยก็ดู สมบูรณ์ ปกติ ฅล อด มา ก่อน 

ดํง์นื่  อาการ ด่าง ‘ยุ ของ โรค หำ ใจ ซึ่ง กล่าว ไว้ ขำ งบ น  จึง อาจ 
ไม่ ปรากฏ ใน ผู้ บ่! วยที่ มี หำ ใจ วาย เฉียบ พล นนื่ มา ก่อน เลย ก็ ไค้ 

ชิะ ให้ การ ช่วย เหลอ อย่า ว ไร ใน ตู้ ขวย ทมีห่ วใช วาย เฉียบ ท ล่น  ? 

ความ จริง  มี วิธี ที่ จะ ให้ การ ช่วย เหลือ ผู้ บ่1 วยนื่ ได้ นอ ย เค็ม ที 
ผ้ที่ พบ เห็น ญาติ พี่ น้อง หรือ คน ใน กรอบ กรำ  มี วิธี ช่วย ที่ดีท สุด อยู่ ก็กือ 
การ ฅาม แพทย์ ให้ เร็ว ที่ สุด ที่ จะ เร็ว ไค้  และ ระหว่าง นน ให้ ผู้ มวย อยู่ ใน 
ท่า ที, สบาย ที สุด  เท่า นน 

๑.  ให้ คิด ไว้ เสมอ ว่า  อา การที่ ปรากฏ ขั้น อาจ เบน อาการ ของ 
หำ ใจ วาย เฉียบ พล* น  ควร รีบ ปรึกษา แพทย์ ที่ ใกล้ เทียง ท้สค โดย ด่วน 
อย่า มำ รอ เวลา ใน การ พยาบาล ก่น เอง  หรือ รอ คู อาการ ต่อ ไป ก่อน 

๒.  ให้ ผู้ บ่)1 ว ย นอน ลง  และ ท่า ที่ เหมาะ ที่ สด  คือ  ท่า นอน 

พิง ราบ ๆ 

๓.  อย่า นำ ผู้บว ย เกลื่อน ที่ ไป ที่ ใด ที่งํ้ สั้น  จน กว่า แพทย์ จะ 
ฅรว จ และ ให้ กำ แนะ นำ แลำ 
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พง ทราบ เถิด วา 

๑.  โร ก หำ ใจ  ไค้ ทำลาย ชีวิฅ คน เรา ลง ไป บี1 หนึ่งๆ เบ็1 น 
จำนวน มาก 

๒.  โรค หำ ใจ  มี หลาย ชนิด คำ ยก ‘น  เพราะ สาเหตุ ของ โรค 
หำ ใจ มี หลายอย่าง 

๓.  โรค หำ ใจ  จะ ทราบ ไค้ เมื่อ ทำ การ ตรวจ และ รำ ษา ไค้ โดย 
ถก ตอง จาก แพทย์ ผู้ ชำนาญ โค ย เฉพาะ 

๔.  อย่า ลืม ว่า  ผู้ที่เ บ็1 น โรค หำ ใจ อาจ เกิด หำ ใจ วาย ลง เมื่อ ใด 
ก็ ไค้  เขา อาจ น่ง้กุ ยก “บ ท่านอย่าง สนุก สนาน เมื่อ ไม่ กี่ นาที มาน  แด่ ท่าน 
อาจ ไค้ ข่าว ว่า  เขา ถึง แก' กรรม แล ว  ชำระ ยะ เวลา ที่- ท่าน ห์นห ล่ง' จาก 
เขา มา 

๕.  ผู้ที่ส ง ส* ย' ว่า ตน' จะ เบน โรค หำ' ใจแ ลำ ปรึกษา หารือ แพทย์ 
เพื่อ การ ตรวจ ให้ แน่ นอน เสีย  ไม่ ใข คน ข ลา?)  ทาก ฒนผู ฉลาด และ ไม่ 
ประมาท  ดี กว่า ปล่อย ตน จน กระทง  “ สาย เกิน' ใ ป”  เสีย แล ว. 


“หายใจ ไม่ ออก” 


เบน ท ทราบ กิ นด ว่า  อาหาร  นํ้า  และ อากาศ 
เบน สิง สำ ค่ญ และ จำ เบน ต่อ การ ดำรง อยู่ ของ ชวิต 
ทํ้ง  ๓  อย่าง น  อากาศ นบ ร่า ม คราม สำ คํ ญทิ สด  ร่าง กาย 
ของ เรา อาจ ขาด อาหาร ไต้ เบ็น อาทิตย์  อาจ1 ขา ตนํ้า ดืม 
ได้ ใน เวลา หลาย ร่น  แต่ การ ขาด อากาศ หายใจ นน 
ชวต ไม่ อาจรอด ไต้ เลย  ถา หาก จะ ขาด อากาศ เพ ยง 
เวลา ไม่ กนา ทิน ก 

ใน อากาศ มี แก๊ส ส่วน' ใหญ่ ที่ รวม ก* นํอย่ คือ ออกซิเจน  ไนโตร- 
เจน  แด ะ คาร์บอน ไค ออก ไซด์  ไน โฅร เจน ไม่ มี ความ สำ ก' ญ อย่าง ใด 
ต่อ กวา มฅ องการ ของ ร่าง กาย  คาร์บอน ไก ออกไซด์ เบึน แก๊ส ที่มีห น้า ที่ 
เกี่ยว ของ ใน การ หายใจ  โกย จะ เบน คำ กระ ค้น ให้ เก๊ก มี การ หายใจ 
ขณะ เกีย วก' น จะ เบน ของ เสีย ซึ่ง ร่าง กาย ไม่ กอง การ  และ จะ ต่อ ง ถก ขบ 
ออก มา ทั้ง ภาย นอกร่าง กาย  ส่วน ออกซิเจน นั้น คือ  แก๊ส ที่ ร่าง กาย 
ต่อ ง การ ใช้  ที่ จะ นำ ไป เผา ผลาญ อาหาร และ ทำ ให้ เก๊ก พล* ง งาน 

การ หายใจ นน  ก็ เพี่อ ที่ จะ ไค้ รบ ออกซิเจน  และ เพี่อ ข' บ ถ่าย 
คาร์บอน ไดออกไซด์ ออก มา ทั้ง นอกร่าง กาย  อากาศ ที่ หายใจ เข้า ออก นั้ 
จะ ผ่าน ทาง อวย วะ ของ ระบบ ทาง เกิน หายใจ  ซึ่ง ได้แก่ จมูก  ท่อ ลม 
หลอ คล ม  และ ปอก  การ หายใจ เข้า ออก นั้น  เก๊ก ขน จาก การ ขยาย คำ 


๖๕ 


และ หคฅั ว ของ ทรวง อก ประกอบ ก' บ การ เก ลึ่อน ขั้น ลง ของกระ บ', ง ลม 
ระยะ ของ การ หายใจ น็น ถือ ก้น ว่า  เมื่อ หายใจ เช่า แก้ว หายใจ ออก  เรียก 
ได้ ว่า  มี อ*, ตรา การ หายใจ กรง หนึ่ง  โดย ท* วไป กาม ปรกติ กน เรา หายใจ 
ประมาณ  @๕- ๒ ว  ครํ้ งํ้ฅ่อ นาที  เด็ก ‘''เจ ะมีอํ ตรา หายใจ เร็ว กว่า 
ผู้ใหญ่  เมื่อ ใ กร่าง กาย ฅํอง การ ออกซิเจน มาก ขั้น  หรือ ฅ้อ์ง การ จะ 
ข' บ ถ่าย กา รี บอน ไค ออก ไซด็ ออก มา ทั้ง มาก ขั้น  เมื่อ น น  การ หายใจ 
ก็ จะ แรง ขั้น และ เร็ว ขั้น ควย 

คง จะ ไม่ บ่อย น* กที่ก นทํว ไป จะ ไค้ ยิน ใคร พูด ว่า  เขา ผู้นน 
หายใจ ไม่ ออก  เพราะ อา การที่ เกิด ขั้น เช่น นน ไม่ ใช่ จะ เห็น ก้น ได้ ทิว ไป 
เย้ น ประจำ อยู่ ทุกวน  แต่ ก็ ไม่ ใช่ จะ ไม่ มี ใคร เกย เห็น คน หายใจ ไม่ ออก 
หรือ ไม' เกย เย้ นก' บ่ ตน เอง เลย 

กวา มจรื ง  คำ ว่า  “หายใจ ไม่ ออก”  น  เย้ น กำ พูด ทิว  ๆ ไป 
ซึ่ง เช่า ใจ กน ได้ ว่า หายใจ ไม่  สะดวก  ท, งํ๋หา ย ใจ เช่า และ หายใจ ออก 
ดง น1 น  เพื่อ จะ เลี่ยง ต่อ คำนึ่  เรื่อ งทีจ ะพูค ถึง ต่อ ไป จึง ใคร่ จะ ใช้ กำ ว่า 
ทาย ใจ ไม่ สะ ค วก  หรือ หายใจ ขค  กง จะ เบน คำ ที เหมาะ กว่า 

มี สาเหตุ หลาย ประการ ควย ก้น  ท ทำ ให้ เกิค การ หายใจ ขด ขั้น 
บาง เหตุ ก อาจ ค่อย  ๆ  หาย ไป ได้ เอง ใน เวลา ไ ะ) นา น นก  บาง เหตุ ทา ให 
ค่เ ธง รบ ให้ การ รี ก้ษ ๅอย่ าง บ' จ จบ น ทน ค่ว น  และ บาง เหตุ นนท าให กอง 
กอย ด แล ร*! กษา ก' นอ ย่าง ระ ม คระ วง เบา น ว ลา นา น แรม เ คอ ร เแ' ร ม บ  หรอ 
ไป ช ว ชีวิต ก็ ได้  บาง ที อา การอา จเก็ ค ขั้น มา อย่าง รวก เร็ว มาก จน ทำ ให้ 


ไม่ อาจ มี ชีริฅ รอก ไป ไค้  เนื่อง จาก การ ช่วย เหลือ ไม่ อาจ ปฏิบ ฅได้ โดย 
ท' นที 


พร อม ๆด้บ การ หายใจ ข่คนั๊  อาจ มี อาการ หอบ  ไอ  สำ ล' ก 
หนำ เขียว กลา  และ อาการ ของ ช็อก ก  หรือ อาการ อย่า งอน  ฯ  ร่วม ควย 
ท1 ง์นื่ก็ แล’ วแค่ ด้น เหตุ ของ การทำ ให้ เกิด หายใจ ข' ด 

สาเหตุ ที ทำ ให้ หายใจ ข*' ด ซึ่ง จะ พบ ไค้ บ่อย  ๆ  อย่าง หนึ่ง ก็ คือ 
การ อุค คน ทาง เดิน หายใจ  ทำ ให้ อา กาก ไม่ อาจ ผ่าน เข่า ถึง ปอ ค  และ 
ออก มา จาก ปอ ค ได้  การ อุค ค* น ทาง เดิน หาย ใจนื่  อาจ ได้แก่ การ บวม 
ของ เยื่อ บุ ช่อง จมูก  ซึ่ง จะ ปรากฏ ได้ บ่อย  ๆ  ใน ระหว่าง เบึน ห ว' ก หรือ 
การ แพ้ สึง ค่าง  ๆ  ใน อากาศ  การก* กจฺ มุก ทำ ให้ หายใจ ไม่ สะดวก เช่น นื่ 
ทำ ให้ ด้อง หายใจ ทาง ปาก แทน  กน ที่ ไม่ เกย ชิน ต่อ การ หายใจ ทาง ปาก 
แล่ วจะ รู้สึก ว่า ทรมาน  เพราะ การ มี ปาก แห้ง กอ แห่งอย่าง มาก  ราย ที่ 
หายใจ ข*' ด เช่น นื่  จะ หาย ไป ได้ เมื่อ หด้ค หรือ การ แพ้ อากาศ น1 นได้ รก บา 


ถกฅ่ อง และ หาย ไป ไค้ แล่ ว 

จำพวก ยา หยอด  ยา พ่น หรือ ยา ดม  ยา รม จมูก นํน  อาจ ช่วย 
บรรเทา อาการ ด้ดจ มูก ไค้ รวด เร็ว ใน ราย ที เยื่อ บุ จมูก บวม เช่น นน  แค่ ผล 
ที จะ ไค้ จาก การ รก บา ด้วย ยา ค' งก ล่า วนื่  จะ ไม่ อาจ ไค้ ผลดี เบึน เวลา นาน 
แค่ อย่าง ใด  เพราะ เยื่อ บุ จมูก จะ บวม ได้ ใหม่ อีก และ ด้คจ มูก ขึง กว่า เดิม 
เสีย อีก  ยา พวก นื่จะ ใช้ ด้น ก็ เพียง ช' วก ราว ใน ช ว ระยะ ที จะ ทำ ให้ อาการ 
คด จมูก บรรเทา ลง บ1, าง ใน ระหว่าง ที ให้ การ ร* กษา ด้น เหตุ ของ โรค ที่แท้ 
จริง  เบน เรื่อง ทีกว ร เช่า ใจ ให้ ดี  ใน การที่ จะ ใช้ ยา พวก นื่ว่า ไม่ ใช่ ยา ร่ก บา 
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โรค ท ทำ ให้ เกิด ค* ดจ มูก นึ่น แ .ห่อ ย่าง' เก  เบน เพียง ยา บรรเทา อาการ 
ช วก ราว เท่า น1 น  อนึ่ง  พวก ยา หยอก  ยา รม  ยา พ่น จมูก เหล่ านึ่  เมื่อ 
ใช้ ม่อย ค รง และ นาน  ๆ  แล่ ว  กล* บยีง ท่า ให้ จมูก ค* คม ากยึ ง ขน อีก ดวย 

ท ฅำแหน่ง ใด  "I  ของ ทาง เดิน หายใจ น น  อาจ เกิด การ อุค ทํน่ 
ขืน ไค้ จาก พวก วฅถุ หรือ ส’ ง ของ ด่าง  "I  ใน-; จุ มูก  พวก เด็ก  "I  อาจ เอา 
ของ ใส1 เขา ไป ใน รู จมูก ฅนเ ล่น ได้ เสมอ  ที่ พบ บ่อย  "I  ก็ ได้แก่ เม็ด ถ' ว 
เม็ด นอ ยห น่า  เม็ด ผล ไม้ ด่าง ‘อุ  สำลี  เศษ กระ ดาษ  และ พวก กระดุม 
เศษ อาหาร  บาง กรง สำ ล* กมา ติด อย่ใ นรูจ มูก  ทื่อ น กราย อยู่ มาก ก็กือ 
พวก ทื่ฅก ลง ไป ติด ท่อ ลม หรือ หลอดลม  เช่น  เม็ด ผล ไม้  กระดุม 
เงิน เหรียญ  และ อาหาร  เบน ฅไเ  การ อุด ต* น ท่อ ลม หรือ หลอ คล มนึ่ 
อาจ ม็อํน ด ราย ถึง ชี วก ได้  ล่า หาก ไม่ รีบ ให้ แพทย์ ช่วย คืบ เอา สิ เงท ลง ไป 
อุด อย่นึ่ นอ อก ได้ ท่นทื่  และ ทาง เดิน หายใจ ถูก อุค จน ไม่ม็ ทาง ให้ อากาศ 
เช่า ออก ได้ เลย 

ภาย ใน ปอด เอง  ซึ่ง มี หลอดลม เล็กๆ และ เนอ ปอด ทื่ ประกอบ 
ควย ถุง ลม เล็ก  ๆ  จำนวน มาก มาย นน  ก็ อาจ มี โรค หรือ เหตุ หลาย อย่าง 
ทื่เบ็๋ นฅน เหตุ ของ การ หายใจ ช่ติ  โรค หอบ หืด นับ ได้ ว่า เบน โรค ทื่จะ 
พบ บ่อย เกี่ยว กบ ฅนเ หดุนั้  เมื่อ เกิด หอบ หืด ขนม ใจ ะ ท่า ให้ หายใจ ลำบาก 
และ ลกษ ถเะ ของ กา ■ร หายใจ ขด ใน พ วก โ รศห อบ ห ดนน  มล กษณ ะ พิเศษ 
ค่าง จาก เหตุ อื่น  คือ  หายใจ ออก ลำบาก  แด่ หายใจ เช่า จะ สะดวก กว่า 
การ เกิด หายใจ ไม่ สะดวก ใน โร ศ หอบ หืก  เบ็น ผล จาก การ เกิด มี หลอดลม 


\ ว ๘ 

เล็ก  "I  ภาย ใน ปอด หคฅํ ว เล็ก ลง  ทำ ให้ รู ของ หลอ คล ม เหล่า น1 น เล็ก ลง 
มาก  และ อากาศ ผ่าน ได้ นอ ย  จึง ทำ ให้ เกิค การ หายใจ หอบ และ เร็ว ขั้น 

โร ก หอบ หืค  อาจ เกิด ขั้น ได้ จาก เห คุ ของ โรค คด เชอ  หรือ 
เห คุ ทาง อารมณ์ ผิค ปรกติ  แด่ ตน เห คุที่ สำ ก* ญก็ คือ  การ แพ้ สี่ง ต่างๆ 
การ รก ษาห อบ หืด จึง เบ็๋น การ ยาก ที่ จะ ให้ หาย ได้ ง่าย ‘คุ  โดย ที่ ว ไป’ จึง 
เบน การ ร* กษา อาการ เท, านึ่น  การ จะ ร* กิ บา โรค ให้ หาย  จะ ค* อง คน หา 
เหตุ ของ สื่งที่ ทำ ให้ เกิด การ แพ้ น น  และ หา ทาง กำ จด หรือ หลีก เลี่ยง 
ให้ ได้ เบน สำ ค' ญ 

ว' ณ โรค ของ ปอด  มะเร็ง ของ ปอด  และ หลอดลม โ บง พอง 
๓ น โรค ที่ พบ ได้ มา กน น  ก็ อาจ มี อาการ หายใจ หอบ และ ข* ดได้  แด่ โรค 
พวก น  จะ มี อาการ อย่าง อึ๋นที่ มี ได้ มากกว่า และ ช' ค เจน ยี่ งก ว่า อาการ 
หายใจ ข* ค  โรค ของ ปอด ที่ อาจ มี อาการ หายใจ ลำบาก ได้ อย่าง ช* ค เจน 
มาก โรค หนึ่ง ก็คึอ  โรค ถุง ลม ใน ปอด โ บง พอง  โรค นึ่จะ เกิด ขั้น ได้ มาก 
ใน คน ว* ยก ลาง กน และ สูง อายุ  คน เห คุ ส่วน มาก ม* กิจ ะเนึ่ อง จาก การ 
ใช้ ปอด ทำ งาน มากๆ อยู่ เบน เวลา นาน  เช่น  จาก การ ออก แรง ทำ งาน 
หนํกิ  การ ออก กำ ลำ  โรค ที่ ทำ ให้ ไอ เร็อ รำ  สูบ บุหรี่ จ' ค  และ ใน พวก 
ที่ คอ งอ อก แรง เบา ลม  เช่น  เบา แค ร  เบน คน 

พวก โรค ถุง ลม พอง นึ่  คัว ถุง ลม เล็กๆ ใน ปอ' ค จะ ขยาย คัว 
พอง ขั้น  และ บาง ถุง ก็ แดก รวม กัน เบ็๋น ถุง ขนาด โค ขั้น  การ คด ซึม เอา 
ออกซิเจน จาก อากาศ เขำ กระแส เลือด ไค้ จำนวน ลด นอ ยล ง  ผ้ที่เ บน 
โรค นั้จึง คัอง หายใจ แรง และ ลึก  ๆ  แฅ่ก็ ยำ กง ได้ ออกซิเจน ไม่ เพียง พอ 


๖ ลิ่ 


ตลอด เวลา จึง หอบ เหนื่อย และ หายใจ อย่าง ลำบาก มาก  ถ่าย งอ อก แรง 
ควย แล ว  อาการ หายใจ ข่อ, จะ ยื่งมี มาก ขั้น 

มี บาง อาชีพ ที่ ตอง หายใจ เอา ส่ง ต่าง  "I  ที่ อยู่ ใน บริเวณ ที่ 
ทำ งาน ประกอบ อาชีพ เข้า ไป อย่ ใน ปอด นานๆ  เช่น  อาชีพ กำ ถ่าน, 
ทำ เหมือง แร่,  การ ระเบิด หิน  หรือ ใน ที่ ซึ่ง ค้น ละออง ตลอด เวลา 
พวก ถ่าน ค้น ละออง และ แร่ ต่าง  "I  ซึ่ง ถูก หายใจ เข้า ไป  จะ เข้า ไป อยู่ จน 
เต็ม เนื่ย ปอด ตอน หลง  "I  จะ ทำ ให้ เนื่อ ปอด เกิด เบี่น เยื่อ พ" งผืด ไป  จึง 
ทำ ให้ การ ได้ ออกซิเจน จาก ปอด ลด นอ ยล ง  อาการ หายใจ ลำบาก จึง 
เกิด มี ขน  โรค พวก นื่แล ะ โรค ถุง ลม พอง น1 น ยาก ที่ จะ ร* กษา ให้ หาย ไค้ 

พวก ที่ ออก กำ ล่ง กาย มากๆ  จน เหน็ด เหนื่อย  หรือ ใน ราย ที่ 
เบ็๋น ลม น น  ก็ อาจ จะ พบ ล กษณ ะ ของ การ หายใจ ข้ค  หรือ หายใจ 
ไม่ สะดวก ไค้ ชด เจน  เมื่อ ไค้ พ* กิ และ หาย จาก อาการ เบ็น ลม แล ว  อาการ 
หายใจ ก็ จะ เบ็๋น ไป ตาม ปรกติ 

พวก กน ที่' อ่า น มาก  ๆ  น1 น  ก็ จะ ม อาการ หายใจ ลำบาก ไค้ ง่าย 
ใน เมื่อ ต่อ งอ อก แรง หรือ ทำ งาน ห' แก ล่กิแล็ก1 แอ ย  ตรง กน ขาม คน ผอม ๆ 
และ ไม่ ค่อย ไค้ เคย ออก กำ ล่ง หรื ออ ออ แรง เลย  ถา หาก ตอง ออก แรง 
บ่าง ก็ จะ เกิด อาการ หายใจ ลำบาก ไค้ เหมือน กน 

พวก โรค หำ ใจ ส่วน มาก  เมื่อ เกิด อาการ หัวใจ วาย ขน มา  จะ 
เกิด อาการ หายใจ ลำบาก ขึน พ' รอม  ๆ  กบ อา การอ ยา งอน  การ เกด หวใ จ¬ 
ก ายน น  หมาย ถึง ว่า  หัวใจ ไม่ สามารถ ที่ จะ สูบ ฉีด เลือด ให้ ไป เลั้ย งอ ว* ยวะ 
ค่าง  ๆทํว ร่าง กา ธ, ไค้ ฅาม ปรก' ติ  เมื่อ ร่าง กาย ขาด อาหาร และ โดย เฉพาะ 
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ขา ค ออกซิเจน  ปอก จึง ฅ่อง ทำ หน้าที่ มาก ขน  น น คือ จะ ตอง มี การ 
หายใจ และ แรง ขน เร็ว ขน  ทำ ให้ เกิด กัก ษ ณะ อาการ  หอบ เหนื่อย และ 
หายใจ ลำบาก  ตอน แรก ‘ๆ  หายใจ ลำบาก  อาจ เกิด ขน เมื่อ ตอง ออก แรง 
เพียง เล็ก น้อย  แต่ ใน ตอน หล* งๆ  ที่ อาการ หำ ใจ วาย มี มาก ยง ชน นน 
แม้ แต่ นอน นื่ง  ๆ  ก็ห อบ เหนื่อย  การ หายใจ ไม่ สะดวก นื่ทำ ให้ กน ที่ เบน 
หำ ใจ วาย  ตอง ลุก ขน นง ใน ท่า พิง  เพราะ กำ หาก นอน ราบ  ๆ  แ ลำ 
จะ หายใจ ลำบาก มาก 

โรค หำ ใจ ที่ จะ เกิด มี อาการ ถึงกํ บ หายใจ ลำบาก เช่น นื่  กิ ต่อ- 
เมื่อ เรี่ม ตน ของ การ มี หำ ใจ ว'! ย แล ว  กัง น น  การที่ จะ บ องกัน ไม่ ให้ เกิด 
อาการ หายใจ ไม่ สะดวก นํ  จึง ขํ้นอ ย่กับ การ จะ ตอง ได้ ร” บ การ ร' กษา โรค 
หำ ใจ เสีย ต1 ง์แต่ แรก  ความ ลำ คญ จึง ขน อย่ กบ การ ได้ ตรวจ พบ ว่า เบน 
โรค หำ ใจ มา ก่อน ตง แต่ ระยะ เวลา ที่ ย* งไม่ มี อาการ ของ โรค หำ ใจ ปรากฏ 
การ ตรวจ ร่าง กาย ประจำ บี่  เบ็่น การ ตรวจ ที่มีป ระ โยชน์ หลาย ประการ 
ที่ ทำ ให้ ทราบ โรค ที่เบ็่ นอ ยู่ โดย ที่ โร กน1 นไม่ มี อาการ แต่ อย่าง ใด  และ 
โรค หวใ จนื่  ก็เบึ น โรค หนึ่ง ที่ อาจ พบ ได้ จาก การ ตรวจ ร่าง กาย  หรือ 
การ ตรวจ สุขภาพ ประจำ บี1 

กำ หาก ได้ ตรวจ ทราบ ว่า มี โรค หำ ใจ เสีย ฅํ้ง แต่ แรก  แพทย์ 
จะ ได้ แนะ นำ ถึง เรื่อง การ ระ ว* งฅน ใน เรื่อง อาหาร  การ พ* ก ผ่อน  การ 
ลด นำ หน ก  และ การ ออก แรง ทำ งาน ต่าง  ๆ  ที่ จะ บอ ง กัน ไม่ ให้ หำ ใจ 
ต่อ ง ทำ งาน มาก จน เกิด หำ ใจ วาย ใน ที่ สด 
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อาการ หายใจ ขด อาจ เกิด ขน ไค้  ใน ราย ทมีอ ม พาด ของ ประสาท 
ท มา บง กบ การ เกลื่อน ไหว ของ กลา มเ นึ่อท รๅง อก  และ กล้าม เนอ กระ บง 
ลม  พิษ ของ โรค โปลิโอ และ พิษ จาก โร ฤคิพ ธีเรื ย  เบ็1 นทัว อย่าง ของ โรค 
ท ทำ ให้ เกิด อม พาฅ ของ ประสาท  ที่ มาบ* งทับ การ หายใจ ทัง กล่า วนึ่ 

การ แพ้ ยา บางอย่าง  โดย ยา เหล่ านึ่น ไป กด ต่อ ศนย์ กาว หายใจ 
ใน สมอง  ก็ ทำ ให้ เกิค หายใจ ลำบาก ไค้  มี ยา หลาย ชนิด ที่เบ็่ น ผล รำ ย 
ดง กล่าว  ล้า หาก เผลอ ไค้ รบ เข้า ไป เกิน ขนาด จน ศูนย์ หายใจ ใน สมอง 
ถูก ก คอ ย่าง สั้น เชิง แล้ว  ไม่ เพียง แต่ จะ เกิด การ หายใจ ลำบาก  แต่ การ 
หายใจ จะ หยุด ทัน ที่  ทัง น V จึงเ บน เรื่อง หนึ่ง ที่ผ้กิ ดร* กษา ตน เอง  และ 
หา ซอ ยา ฅาม ทอง ตลาด มาร' บ ประทาน เอง  โดย มิ ได้ ว' บคำ แนะ น่า จาก 
แพทย์ นน  ควร จะ ได้ ส', งวง ณ์แ ละ ระ ว* ง์ให้ มาก 

เมื่อ พค ถึง เรื่อง หายใจ ข' ก  ทาย ใจ ลำบาก  หรือ หายใจ ไม่ ออก 
นึ่แล้ ว  ไม่ อาจ ที่ จะ งด เวน พูด ถึง โร กที่ด เหมือน จะ พบ มาก ที่สุค  ยี่ งก ว่า 
โรค ใคที่ เบ็1 น ทัน เหตุ ชอง การ หายใจ ไม่ สะดวก เสีย ไม่ ได้  มี คน ไข้ 
หลาย กนก วอก' นที่ ไป หา แพทย์ โค ยมื การ แน่น  อึด อด ใน อก  หายใจ 
ไม่ สะดวก  หรือ หายใจ ไม่ อ็ม  บาง คน บอกว่า  เหมือน มี อะไร มา จุก ใน 
ลำ คอ หรือ หลอดลม  ทัอง หายใจ แรง ๆ หรือ ฅอง ถอน หายใจ แรง") 
จึง จะ โล่ง ไป พ* ก หนึ่ง  เวลา ทํน่ง พค คุย ถึง อาการ กบ แพท ย จะ สง เกฅ ได้ ว่า 
ทัอง ถอน หายใจ แรง  "I  อย่ฅ ลอด เวลา  กน ไข้ เหล่ านเ มอ ตรวจ แล ว 
ไม่ ปรากฏ ความ ผิด ปรกติ หรือ มี โง ค ของ อทั) วะ ไค ๆ ทงส น'  แต่ จะ มี 
ประ วตข อง กวา มผิก ปง คติ ทาง อ'' งง' ณ์แ ละ จิต ไจ อย่าง มาก  อาการ ของ 


หายใจ ไม่ สะ ค วก นํ้  เบน ผล จาก อารมณ์ ผิด ปรกติ ซึ่ง อาจ  ได้แก่  ความ 
ผิด ห ว' ง  ความ ไม่ พึง พอ ใจ  ความ วิด กก' งวล  ความ โกรธ  เกลียด ช' ง 
โลภ  อิจฉา ริษยา นอ ย เนอ ดา ใจ  และ อารมณ์ ราย ด่าง  ๆ  อ น เกิด ขั้น จาก 
ชีวิฅ ความ เบน อยู่ ส่วน ดำ  กรอบ ครำ  หรือ ส่ง คม  คน ไข้ จาก ฅนเ หฅุน้ 
จะ พบ ได้ มาก ขั้น เบ็น ลำ คบ 

จาก ที่ กล่าว มาน จะ เห็น ไค้ ว่า  การ มี อาการ หายใจ ไม, ออก  หรือ 
หายใจ ไม่ สะดวก นน  เกิด จาก ผล แห่ง โรค หลายอย่าง ควย ก่น  บาง โรค 
อาจ ทำ ให้ มี อาการ นํขั้น เพียง ชำ คราว  บาง โรค ทำ ให้ มี อาการ อยู่ นาน 
และ จะ หาย ไป ไค้ เมื่อ รำ ษาอ ย่าง ถูก ดอง  บาง โรค อาจ มี อาการ อยู่ 
ดล อด ไป  และ อาการ หายใจ ไม่ สะดวก หรือ หายใจ ข คน  อาจ เกิด ได้ ท15 ง 
จาก โรคทาง กาย และ โรคทาง วิด ใจ และ อารมณ์  อย่าง ไร ก็ ดาม  กำ 
อาการ เช่น นั้เกิ ค ขั้น แก่ ผู้, ใด  และ ไม่ หาย ไป ใน เวลา อนร วก เร็ว แล่ ว 
ผู้ น8 นก็ ไม่ ควร จะ เพิก เฉย ใน การที่ จะ ไป ให้ แพทย์ ได้ ช่วย ตรวจ  ช่วย 
แนะ นำ ช่วย รำ ษา เลีย โดย ท' นที- 


I 


“หอบ” 


หอบ  หรอ หายใจ ลำบาก  หรือ บาง ทพูด กน ตาม 
ภาษา, ชาว บาน โดย ทํ่ร่ไ ปร่า  หายใจ ไม่ ออก  เมน อาการ 
อย่าง หน งทํ บ่อย ค รง คน ไข้ จะ บอก แก' แพทย์ ถง อาการ 
ทตน เบน  และ ทำ ไห้ ตอง ตาม แพทย์ หรือ มา หา แพทย์ 
เพ อ ให้ ช่วย ร, กษา  และ ก็๋ม่อ ยู 'ม่อย  ๆ  เหม่อ นก นทํ 
อาการ น ไม' เกิด' ขน จริง  หาก แต่ ว่า เบน เพ ยง ความ รู้ สก 
หรือ คิด เอา เอง ของ คน ไข้  อาการ หายใจ ชนิด ทํเ บน 
แบบ ตอง ถอน หายใจ อยู่ บ่อย  ๆ  โดย ม่ค วาม รู้ สก ว่า 
แน่น ใน ทรวง อก  คลำ ยก' บว่า หายใจ ไม่ สะดวก นน 
เบน อาการ อย่าง หนิง ทคน ไข้ เช่า ใจ ผิด ไป  คิด ว่า เบน 
อาการ หอบ หรือ หายใจ ไม่ ออก 

การ ตอง ถอน หายใจ ยาว ๆ  โค ย หายใจ เขา เค็ม ที่ แล่ ว หายใจ 
ออก มา แรง  ๆ  นน  มี คน ไข้ จำนวน มาก ที่ เช่า ใจ ว่า  เบน อาการ หายใจ 
ไม่ สะ ค วก  หรือ หายใจ ไม่ ออก  และ คิด ไป ว่า ฅนเ บ็1 น โรค หํว ใจ หรือ โรค 
ปอด  ความ จริง แล1 วลก ษแเ ะ ของ การ ถอน หายใจ  โดย มี ความ รู้สึก. 
เหมือน ว' าฅน หายใจ ไม่ กล่อง  และ กล่า อก' บ ว่า มี อะไร, ทบ หน, กอ ยู่ บน 
หนำ อก  หรือ มี สิ' งทื่คํ บ แน่นอยู่, ใน ทรวง อก น น'  เบ็๋น อา การที่ จะ พบ ได้ 
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ส่วน มาก ใน คน ที่มีก วาม ผิด ปรกติ ทาง จิต ใจ และ อารมณ์  เนื่อง จาก เกิด 
มี ความ เคร่ง เครียด แห่ง ระบบ ประสาท  กวา ม วิตก กง วล  ความ ผิด หวง 
ความ ไม่ พึง พอ ใจ  หรือ ความ เศร้า สลค ใจ อย่าง ใด อย่าง หนึ่ง  ผู้หญิง ที่ อยู่ 
ใน ระยะ ชอง การ เปลี่ยน ว* ย  หรือ บุคคล ท้ ใช้1 ชีวิต อย่ก่ บ ที่ นึ่ง  ๆ  นอน  ๆ 
เก็บ ตำ อยู่ ใน บ้าน เงียบ  ๆ  และ ขาด การ ออก กำ ล่ง  ก็ มก จะ เกิด อาการ 
ด' 'งก ล่า' วน ใต้. 


การที่ ตอง มี การ ถอน หายใจ เบื่น พ', ก  ๆ  และ เกิค ความ รู้สึก โล่งอก 
หรือ สบาย ขั้น มา ได้ น น  ก็ เนื่อง มา แต่ ว่า  กน ซึ่ง มี ความ ผิด ปรกติ ทาง 
จิฅ ใจ  และ อารมณ์  หรือ น' ง  ฯ  นอน  ๆ  อยู่ แต่ ใน บ้าน  ไม่ ค่อย ไค้ ออก 
กำ ล่ง น น  เวลา ธรรม คา จะ หายใจ ตน  "I  และ นาที หนึ่ง จะ หายใจ เพียง 
๑๒- @๔  กร1 ง  ทำ ให้ อากาศ ที่ หายใจ เข่า ส่ป อด มี จำนวน นอ ย ซึ่ง จะ ถึง 
ระยะ หนึ่ง ที่ กระแส เลือด มี ออกซิเจน ไม่ พอ เพียง แก่ ความ ตอง การ ของ 
ร่าง กาย  ธรรมชาติ ของ ร่าง กาย จะ กระตุ้น ให้ มี การ หายใจ ยาว ๆ ลึกๆ 
เสีย กร1 ง หนึ่ง  ใน อัก ษ ณะข องการ ถอน หายใจ  ความ รู้สึก อึด อัด ใน 
ทรวง อก ก็ จะ ค่อย ทุเลา ไป ได้ ระยะ หนึง  แล่ ว ต่อ' จา กน1 นึ่ก็ หายใจ ล่ น  ๆ 
ฅํ้นๆ ใหม่  และ พ* ก หนึ่ง จะ ตอง หายใจ ยาวๆ ลึก อึก  การ ถอน หายใจ 
ซึ่ง คน ไข้ ล่าง ว่า เบื่น อาการ หายใจ ไม่ ออก นึ่น  อัน ที่ จริง ก็ เบน กวา มดี 

และ ความ ปรกติ อย่าง หนึ่ง ของ ธรรมชาติ ของ ร่าง กาย  ที่ จะ ให้ ร่าง กาย 
ได้ รบ ออกซิเจน พอ เพียง แก' ความ ตอง การ  ดวย เหตุ นึ่บุค กล ที่ เกิด ความ 
ไม่ สบาย ทาง จิต ใจ และ อารมณ์  หรือ เบน โรค ประสาท  การ ให้ ทำ งาน 
หวือ ออก กำ อัง กาย จึง เบน วิธี การ ร* กษา ที่ดีอ ย่าง หนึ่ง. 


พร อม กบ กวา ม รู้สึก หายใจ ลำบาก  ทำ ให้ฅ อง ถอน หายใจ น  มี 
บาง ราย ที่มีก วาม รู้สึก แน่น อึด อ* ก็ ใน ทรวง อก  หรือ บาง กน เกิด กวา ม 
รู้สึก เจ็บ ฅอที่ ทรวง อก  ซึ่ง เบน การ แปล ความ รู้สึก เช่น นน ขั้น มา เอง 
ทำ ให้ คิด เอา ว่า กน เบึน โรค หำ ใจ  แก่ อาการ ด*, ง กล่าว มา นึ่มีน่ อย ราย ที่สค 
หรือ จะ พูด ได้ ว่า  แทบ ไม่ มี เลย ที่ จะ พบ ว่า คน ไข้ พวก นํ้เบ็ 'น โรค หำ ใจ 
บาง กน ที่ คิด เอา เอง ว่า กน เบน โรค หำ ใจ  ถึง กับ ไม่ กล่า ทำ งาน และ นอน 
‘แง  ไม่ ยอม ไป ไหน มา ไหน เบึน เวลา นานๆ จน ทำ ให้ อาการ ทาง ประสาท 
เพี่ม มาก ขั้น ก็มี  ใน ราย เช่น น  กัา หาก จะ บ* งเอิ ญมี แพทย์ กัก คน หนึ่ง 
กร วจแ ลำ บอกว่า  เบน โรค หำ ใจ อ่อน ดำ ยแกั ว  อาการ ของ โร ก ประสาท 
จะ ยี่งเ พี่ มมาก ขั้น  เพราะ เข้า ใจ ว่า กน เบ็น โร ก หำ ใจ เอา จริงๆ  ไป เสย ก็ ไค้ 

อ* นที่ จริง  กำ ว่า โรค หำ ใจ อ่อน นน  เบน กำ ที่ แพทย์ แก่ ก่อนๆ 
ใช้  มี ความ หมาย ถึง จิก ใจ อ่อน  ซึ่ง หมาย ถึง เบ็่น โรค ของ ความ ผิด ปรก กิ 
ทาง จิก ใจ และ อารมณ์  หา ได้ หมาย ถึง โรค ของ หำ ใจ แท้ จริง ไม่  คำ ว่า 
โรค หำ ใจ อ่อน นึ่  แพทย์ ใน บจจุ บน ไม่ ใช้ กัน แล ว. 

คน เรา เมื่อ เวลา วง  เวลา ออก แรง มากๆ  เล่น กีฬา  กัก พัก หนึ่ง 
จะ รู้สึก ได้ เอง ว่า หายใจ จะ เร็ว ขั้น และ แรง ขั้น  ต่าง ไป จาก เวลา ที่ อยู่ นึ่ง ๆ 
เวลา ที่ ร่าง กาย ตอง ออก แรง มากๆ น น  หำ ใจ จะ เกน เร็ว ขั้น  ความ 
กอง การ ออกซิเจน ที่ จะ นำ ไป เลย งอ ว' ยวะ ต่างๆ  เพี่ม มาก ขั้น  ธรรม ชาติ 
จะ ทำ ให้ ปอด ขยาย กำ  และ หด กำ มาก ขั้น  ถี่ ขั้น นน คือ  ทำ ให้ หายใจ เร็ว 
และ แรง ขั้น  เพื่อ ให้ อากาศ เพัา สู่ ปอด มากๆ  ความ เบน ไป เช่น น นน์บ ว่า 
เบน ธรรม คา ของ ร่าง กาย  แก่ ถา หาก คน เรา อยู่ โน สภาพ ปรก กิ  ไม่ ไค้ มี 


0^๖ 


การ ออก แรง อย่า งใค  หรอ ออก แรง ก็ นอ ย มาก  การ หายใจ เกิด เร็ว และ 
ถ ขน กว่า ปรก กิ  ใน สถานะ เช่น นน  จะฌ็๋ น อาการ แส คง ให้ ทราบ ถึง ความ 
ผิด ปรก กิของ ร่าง กาย. 

ฅาม ปรก กิ แล ว  คน เรา จะ หายใจ ประมาณ  ©๕  -๒0  กรง ต่อ 
นาที  ถำ หาก นํ่ง์นื่ ง ")  อาจ หายใจ ราว ๆ  ๑๔-  @๘  กรง  ต่อ นาที  และ 
ใน เวลา หล' บ  อด รา การ หายใจ จะ ลด นอ ยล งก ว่าน น. 

ถืา หาก เพียง ออก แรง เล็ก น้อย  เช่น  เพียง เกิน ใน ระยะ ไม่ ไกล 
นัก  หรือ เกิน ขน บันได ไป ได้ เพียง เล็ก นอ ย  ก็ ทำ ให้ ดอง การ หายใจ เร็ว 
เกิด หอบ เหนื่อย ง่ายกว่า ที่ ควร  หรือ ที่ เคย มา แล่ ว  ก็ ควร ที่ จะ สง ส ไ) ว่า 
น่า จะ มี ความ ผิด ปรก กิ อย่าง ใด อย่าง หนึ่ง เกิด ขั้น  ซึ่ง ควร จะ ให้ แพทย์ 
ได้ ฅรว จ หาด น เหตุ ว่า  ความ ผิด ปรก กิ เกิด มี ขั้น ที่ นัว ใจ  ปอด  ไต  หรือ 
ยิว ไ) วะ ใด หรือ ไม่. 

อาการ หอบ  หรือ หายใจ ลำบาก  เบึน อา การที่ จะ พบ ไค้ ใน โรค 
หลาย โรค นัว ยก' น  โรค ที่ เกิด ขั้น กบ อว ไ) วะ ใน ระบบ ทาง เกิน หายใจ 
ดอน บน ก็ อาจ ทำ ให้ หายใจ ไม่ สะดวก ได้  เช่น  ห ว' ด  หลอดลม นัก เส บ 
ทอนซิล นัก เส บก อ นัก เลบ  เบึน คน  การ อุดนั น ทาง เกิน หายใจ  เช่น 
ที่ จม กก ล่อง เสียง ท่อ ลม ใหญ่  และ หลอดลม  นัน เกิด ขั้น เนื่อง จาก มี 
สีงข อง อย่าง ใด อย่าง หนึ่ง ดก ไป อุด อยู่  หรือ เนื่อง อก ที่ เกิด ขั้น คาม แนว 
ทาง เกิน หายใจ  ทำ ให้ ทาง ผ่าน เนัา ออก ของ ลม หายใจ ไม่ สะดวก  ก็ จะ 
ทำ ให้ หายใจ ลำบาก หรือ หอบ ได้. 


๓)  ๓) 


เลือ ค จาง  โรค เลือด  หรือ การ เสีย เลือ ค ไป จำนวน มาก  ทำ ให้ 
การ นำ ออกซิเจน ไป สู่ อวย ว-ด่าง  ๆ  แล-สมอง ไม่ ไค้ พอ ดาม ความ 
ค องการ  การ หาย ไจ ก็ จะ เรว ขั้น  ทำ ให้ มี อาการ หอบ  เพื่อ ที่ จะ ไค้ ร* บ อากาศ 
ให้ มาก ขึง ขั้น  พิษ ของ โรค ด่าง  "I  กาว มี ไข้ สง  โรค ของ หำ ใจ  โรค ของ 
ไฅ  ล้วน แด่ ทำ ให้ หายใจ เร็ว จน มี ล, กษณ ะ ของ การ หายใจ หอบ ไค้ ที่งสั้ น. 

ผู้ทีมี ความ ร้สึก หายใจ ไม่ สะดวก และ เหนื่อย ง่าย  มี กเข ำใจ 
เอา ว่า ฅนเ บ็นโ รก หำ ใจ  เนื่อง จาก เกย ทราบ ว่า โรค หำ ใจ จะ ดอง มี อาการ 
เช่น นั้น  แด่ ความ จริง ปรากฏ ว่า  ผ้พี่เ บ็๋น โรค หำ ใจ แท้ๆ นั้น  หลาย ราย 
พี่ ไม่ มี อาการ หอบ เหนื่อย  หรือ หายใจ ไม่ สะดวก เลย  อาการ ต่างๆ 
ก็ เหมือน กน ปรก ฅิท่ว ไป  กน ไข้ ไม่ ร้ฅัว เอง คำ ย ซา ไป ว่า  ฅนเ บน โรค 
หำ ใจ  จน กระทง ถึง ระยะ ทำ ย  ๆ  ของ โรค  คือ  เมื่อ หำ ใจมื สมรรถภาพ 
ใน การ สูบ ฉีคเ ลึอค ไป เลย ง ร่าง กายลด นํอ์ย ลง มาก  จึง เกิค อาการ หอบ 
เหนื่อย ง่าย ขั้น มา ให้ ทราบ ไค้  ดำ น น  การที่ จะ ทราบ ว่า เบน โรค หำ ใจ 
หรือ ไม่ นั้น  จะ ต่อ งมี การ ตรวจ  โดย การ ตรวจ ร่าง กาย ท่ว ไป ดำ ย การ 
พี่ง เสียง การ เต นของ หำ ใจ  การ ตรวจ เอกซเรย์ หำ ใจ  การ ตรวจ กระแส 
คลื่น ไฟ พา  หำ ใจ หรือ การ ตรวจ พิเด บอน  ๆ. 

การ เก็ด อาการ หอบ เหนื่อย ง' าย ใน โรค หว ใจ  ซึ่ง จะ เกิด ขั้น ใน 
ระยะ ทำ ย  ๆ  ของ โร คน น  จะ เกิด มี, ไค้, ใน เมื่อ ตอง ออก แรง เพียง เล็ก นํอย 
และ ถำ อาการ มี มาก ขั้น น ล, ว  แม้น ต่อ ยู่นื่ งๆ ก็ หายใจ หอบ  หรือ หายใจ 
ลำบาก  ทำ ให้ นอน ราบ ๆ ไม่ ไค้  ตอง นง หรือ อยู่ ใน ท่า พิง  ระ ยะนั้ 
เบน ระ ย  ะพี่ หำ ใจ มี สมรรถภาพ นอ ยล ง หรือ ไม่ อาจ ท่า งาน ไค้ ตี  และ เรียก 


๓)^ 


กน ว่า อยู่ ใน สภาพ ของ หำ ใจ วาย  ซึ่ง พร อม, ''เก ไ เจ ะมี อาการ บวม ทำ คำ 
ไอ  หน้า เขียว  เล็บ เขียว  หำ ใจ เน้น เร็ว  รู้สึก หำ ใจ เน้น  เบื่อ อาหาร 
จน ถึง มี อาการ ซึม  และ หมอ สติ. 

โรค แรง หัน เลือด สูง  เมื่อ เบื่น อยู่ นาน  ๆ  ใน ระยะ หล" ง  ๆ  ก็มี 
ผล ต่อ หำ ใจ  โค ย ทำ ให้ หัวใจ โค มาก ขน  และ, ใน ที่สุค หมค สมรรถภาพ 
ไป ไค้ เช่น เดียว กน  ใน ราย ทีเบื่ น โรค แรง หัน เลือด สูง  เมื่อ เกิค อาการ 
เหนื่อย ง่าย  หายใจ ลำบาก  เมื่อ ออก แรง เล็ก น้อย  จึง เบื่น อาการ เริม แรก 
ที่ แสดง ถึง ว่า เกิด อาการ ทาง โร ก หัวใจ ขั้น มาด ำยแ ลำ  ควร ที่ จะ ได้ ร' บ 
การ ริก ษาอ ย่าง ถูก น้อง  เพื่อ ไม่ ให้ โรค หัวใจ หนำ ต่อ ไป จน ยาก ที่ จะ แก้ไข. 

พวก ที่มี น้า หนัก คำ มาก  ๆ  หรือ กน อำ น มาก  ")  น น  ก็มำ จะ มี 
อาการ หายใจ เร็ว กว่า ปรกติ  ค น้า ยก บ หอบ น้อย  ‘ๆ  พอ น้งเ กฅ ไค้ เสมอ 
ที่เบื่ น เช่น น้นก็ เพราะ กน อำ น มาก  ๆ  น น  จะ มี พวก ไข มน อยู่ รอบ หัวใจ 
เบื่น จำนวน มาก และ แทรก เขำ ไป อยู่ ใน ระหว่าง คำ ก น้า มเนื่ อ ของ หัวใจ 
อีก น้วย  การ มี ไข หัน มาก จน เกิน ไป เช่น น้น  ทำ ให้ หัคข วาง ต่อ การ เน้น 
ของ หัวใจ คาม ปรกติ  หัวใจ จำ เบื่น น้อง ออก แรง ทำ งาน มาก ขั้น  และ 
การ หายใจ จะ เร็ว ขั้น กว่า กน ธรรม คา  น้า ทำ สึงใ คที่ฅ อง ออก แรง แล ว 
กน อำ น  ๆ  จะ เหนื่อย เร็ว มาก 

การ เกิค หลอ ค เลือด แค งมีผ น้ง แข็ง ขั้น  เบี่น เหตุ หนึ่ง ที่ จะ ทำ 
ให้ เกิค อาการ หายใจ ลำบาก ไค้  กน เรา เมื่อ พ นวย กลาง กน ไป แน้ว  ผนัง 
ของ หลอด เลือด แดง จะ เรืม แข็ง  เนื่อง จาก มี พวก ธาฅุ หิน ปูน มา เกาะ 
คาม ผนัง หลอด เลือด  ทำ ให้ กวา มยืค หยุ่น ของ หลอด เลือด ล ค น้อย ลง 


๓) ลิ่ 


ตาม ลำ คบ  ถา หาก หลอด เสือ คแ คง เล็ก  ‘ทุ  ที่ นำ เลือด' 1ป เอ ยง กล้าม เน้อ 
หำ ใจ เกิด แข็ง ขน แล ว  เลือด ที่ ไป เลย งหว ใจ จะ ลด นอ ยล ง ทุกที จน ถึง 
ขาด เสือ ค ไป เลย ง เต็ม ท  กลา ม เน้อ ของ หำ ใจ จะ ถูก ทำลาย และ ตาย ไป 
เพราะ การ ขา คเสื อด  อาการ หายใจ ลำบาก จะ เกิด ขั้น  พร* อม ก* บมี อาการ 
เจ็บ ปวด อย่าง รุนแรง บริเวณ, หำ ใจ  และ ปวด ราว ขั้น ไป ถึง ไหล่  ตน คอ 
และ แขน ขาง ซา ย  อา การที่ เกิด ขั้น เช่น น้  เบน อาการ เตือน ให้ ทราบ ถึง 
อ, นคร ายท้ จะ เกิด ขั้น ต่อ ชีวิต อย่าง มาก. 

ว ณ โรค ของ ปอด  ก็เบี่ น โรค หนึ่ง ที่ อาจ ทำ ให้ เกิด หายใจ ข' ด  ‘ทุ 
หรือ หายใจ ไม1 สะดวก  ใน ระยะ เบน ใหม่  ‘ทุ  อาจ ไม่ ส* ง เกฅ ได้ ช' ด เจน นัก 
จะ ม ได้ บ่าง ก็ฅ่อ เมื่อ ออก แรง บ*,' เง เล็ก น* อยเ ท่าน1 น  แต่ ต่อ เมื่อ โรค เบน 
อย่าง มาก แล ว  อาการ หอบ และ หายใจ ลำบาก จะ ปรากฏ อย่าง ช* ด เจน 
แม้ อย่น้ ง  ๆ  ตาม ปรกติ ต็จะ ส' ง เกด ได้ ว่า  หายใจ เร็ว กว่า ปรกติ. 

เยื่อ ห้มป อด อ* กิเ สบ  โดย เฉพาะ ใน ราย ที่ เกิด มี น้า ขน ใน ช่อง 
ปอ คน น  ล่า จำนวน น้า เพึม มาก ขั้น  ๆ  น้า จะ กด ให้ ปอด ข่า งน้น ยุบ ฅว ลง 
เบน เหตุ ให้ การ หายใจ ต่อ ง, ใช้ ปอด เพียง ขำ- ง เคียว  การ หายใจ จะ มี ล' กษณ ะ 
หอบ และ หายใจ ไม่ ได้ สะดวก เต็ม' ต- 

อ า การ หอบ เห นอ ย และ หายใจ ไค้ ลำบาก  ที ออก จะ เห น ได้ ชด 
และ รน แรง มาก สํกห ม่อย กเ ห น ไ1 ด้แ .ก โร ก หอ บ บด  การ หอบ เกด ขึน 
เนื่อง จาก ผล ของ การ มี หล, อด1 ลมแล็ก ๆ  ภาย ใน ปอด เกิด มี การ หด ร' ดฅำ 
ทำ ให้ ช่อง ทาง ภาย ใน หลอดลม เล็ก ๆ  เหล่ านน ตีบ แคบ เล็ก ลง มาก 
การ ผ่าน เข่า ออก ของ อากาศ หายใจ ไม่ สะดวก  จึง ตอง ทำ ให้ หายใจ 


แรง ชั้น และ เร็ว ชั้น  ล, กิษณ ะ อา ทา ร หาย ใจ ลำบาก ของ โรค หอบ หืด นน 
จ* คอย่ ใน พวก ที่ เรียก ไค้ ว่า  “หายใจ ไม่ ออก”  สม กบ คำ ที่ บอก เล่า น 
อย่าง ยง  คือ  เวลา หายใจ เขา นั้น เขา ไค้ สะดวก  แต่ เวลา หายใจ ออก- 
ไม่ ไค้ สะดวก  ตอง ออก แรง ที่ จะ ให้ อากาศ ออก มา จาก ปอด มาก ชั้น 
พวก หอบ หืด บอก อาการ ของ ตน ว่า หายใจ ไม่ ออก  จึง เบน การ บอก 
ที่ ถูก ด้, อง ช' ด เจน. 

โร ก หลอดลม โ บง พอง  และ โรค ลุง ลม ใน ปอด โ บง พอง  ก็ 
จ* ดว่า เบ็1 นพ วก โรค ที่ ทำ ให้ หายใจ หอบ หรือ ไม่ สะดวก  ที่ จะ พบ เบน กัน 
ไค้ มาก  และ เบ็ นเรั้ อร' ง  ทำ ให้ คน ไข้ ซึ่ง เบน โรค น ทรมานอย่าง มาก. 

โรค ไต อ' กเ สบ ใน ระยะ ที่ เบน มาก พอ ควร  โดย เฉพาะ เมื่อ เกิด 
อาการ บวม ท' วตว  แม้ แต่ ปอด ก็มี อาการ บวม  หรือ ใน เวลา ที่ ไต ไม่ อาจ 
ขบ พวก ของ เสีย จากร่าง กาย  ที่มี อยู่ ใน กระแส เลือด ออก ได้ เต็ม ที่  จน 
ทำ ให้ เลือด อยุ่ใ นภา วะ เกิด เบน พิษ ชั้น นั้น  อาการ หอบ เหนื่อย และ 
หายใจ ลำบาก จะ เบน อาการ อย่าง หนึ่ง ที่ พบ ได้ ใน พวก โรค นื่  นอก จาก นั้น 
โรค ไต อก เส บ นั้น  อาจ เบน เหตุ ที่ ทำ ให้ เกิด หลอด เลือด แข็ง  และ มี 
แรง ด* น เลือด สูง ร่วม ด้วย  อาการ หายใจ ลำบาก และ หอบ เหนื่อย  ที่ อาจ 
เกิด จาก หลอด เลือด แข็ง  และ แรง คน เลือด สูง อาจ มี เกิด ขน มา ได้ 
เหมือน กัน. 

ตาม ที่ ได้ กล่าว มานั้ อาจ สรุป ได้ ว่า  อาการ หอบ หรือ หายใจ เร็ว 
หรือ หายใจ ลำบาก นึ่  อาจ เบ็่น อาการ ตาม ปรกติ เนื่อง จาก ธรรมชาติ 
ของ ร่าง กาย  กระตุ้น ให้ มี การ หายใจ เร็วฺ ชั้น  ใน เมื่อ ออก แรง ทำ งาน 
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หรือ ออก กำ ล* ง  เพื่อ ที่จฺะ ให้ ร่าง กาย ไค้ ร, บอ๊อ กซิเ จน เพื่ม มาก ขน  อาการ 
หายใจ ลำบาก  อาจ ไม่ ใช่ หายใจ ลำบาก จริง  แค่ เบี่น อาการ ถอน หายใจ 
ซงส่ วน มาก จะ พบ ไค้ ใน คน ที่มีก วาม ผิด ปรกติ ทาง อารมณ์ และ จิฅ ใจ 
หลาย คน ที่ รู้สึก หอบ เหนื่อย ง่าย  และ กิคว่ าฅน เบน โรค หำ ใจ นื่น 
ส่วน มาก แล วก็ ไม่ ใช่ โรค หัวใจ แค่ อย่าง ใด  น่า แปลก ที่ ว่า กน ที่ เบน 
โรค หัวใจ แท้ ‘กน น  ไม่ รู้ฅน เอง ควย ซา ว่า ฅนเ บน โรค หัวใจ  จน กว่า 
จะ ไค้ ฅรว จ ไป พบ เข่า  และ จะ การ เกิด เหนื่อย ง่าย และ หอบ  หรือ หายใจ 
ลำบาก น1 น  ก็ค่อ เมื่อ หำ ใจ มี สมรรถภาพ เลว ลง มาก แล ว  โรค ที่ ทำ ให้ 
หายใจ ลำบาก  หรือ หอบ  อาจ มี ได้ หลาย โรค  อาจ ได้แก่ โรค หัวใจ 
โรค หลอด เลือด  โรค แรง คไแ ลือ ค สูง  โรค เลือด  โรค ปอด  โรค ไฅ 
หรือ โรค อี่ นๆ ได้  การ ไค้ รบ การ ฅร ว' จ และ รำ ษาอ ย่าง ถูก ด* อง  จะ ช่วย 
ชีวิฅ ของ กน ที่ หอบ  และ หายใจ ลำบาก นื่  ให้ ยืน นาน ไป ได้ อีก จน ถึง ที่ สด. 


ให้ โอกาส และ เอาใจ ใส่ หิว ใจ ของ เรา บำง 


ซ้า ทาก จะ มี การ ตง บญ หา ถาม กน ว่า  โน ร่าง กาย 
ของ เรา น  อวย วะ' ใด ที่ แข็ง แรง มี สุด  ก็่คฺ งม คน ตอบ กน 
ว่า  กระดูก หรอ อวย วะ อนๆ  อย่าง ใด อย่าง ห นง  คง ม 
น อย คน มี จะ ตอบ ว่า  อว่ย วะ มี มี ความ แข็ง แรง มี สุด 
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ยง กว่า อวย วะ ใดๆ ใน ร่าง กาย น น  คอ  หิว ใจ ของ เรา 
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หำ ใจ เบ็ นอ ว โ] วะ ที่ ทำ งาน กาม หนัา ที่ฅล อด มาก8 งแด่ เรา มืชีวิ ค 
ธุบฅ ขน มา ใน โลก เรึ๋อ ย ไป  จน ถึง วาระ สุด ทำ ย ของ ชีวิต  โดย ไม่ มี เวลา 
ที่ จะ หยุด การ ปฏิบ่ ต หนำ ที่ เลย  ใน เมื่อ อว โ) วะ ด่าง  ๆ  มี การ หยุด ปฎิบ ต 
หนำ ที่ กน ทำ ง  หำ, ใจ ก็ กง ทำ หนำ ที่ฅ่อ ไป  แด่ ทำ อว โ] วะ ด่าง  ๆ  กอง 
ทำ งาน มาก หรือ ตอง ทำ หนำ ที่ อย่าง หนัก  หำ ใจ ก็ พลอย ต่อ ง ทำ งาน 
กาม หนำ ที่ มาก ขึง ขน' ใป อีก ควย  แม้' ว่า หำ, ใจ เอง จะ ชำรุด เสีย หาย ไป ทำ ง 
หำ ใจ ก็ยํง กง พยายาม ที่ จะ ทน ต่อ การทำ หนัา ที่ ไป จน ถึง ที่ สุด  และ เมื่อ ใด 
หำ ใจ หยุด การทำ หนัา ที่ แล ำ  เมื่อ นันก็ ย่อม หมาย ถึง วาระ สุด นัาย ของ ชีวิต 

หำ ใจ นํน กล่าว ก่น อย่าง ง่าย  ๆ  ก็มีข นาคราว  ๆ  กำ บน มือ ของ 
เจ้า ของ ร่าง น น  รูปร่าง คล* ■เย ด อก บัว ตูม  ซึ่ง มื่น ส่วน ตอน ยอด ของ 
คอก ลง ส่เบั้ อง ล่าง  และ ส่วน^ านน นอ ย่เบํ้ อง บน  หำ ใจ อยู่ ใน ทรวง อก 
ก่อน มา ข่า ง ด่าน ซ้าย  อยู่ ใน ระหว่าง ปอด ท1 ง์  ๒  ซ้าง  มี เยื่อ บางๆ 
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หุ้ม อยู่ โดย รอบ และ ภาย ใน ระหว่าง เยื่อ นึ่ก่บ่ ดำ หำ ใจ  จะ มี นา ใส  ๆ  อยู่ 
เลก น้อย  เพื่อ เบึน นำ ช่วย หล่อ ลื่น และ ก่น ไม่ ให้ หำ ใจ เสียด สีก่บ่ เยื่อ นน 
ใน ระหว่าง ที่ มี การ เดน ของ หำ ใจ 

'หำ ใจ แบ่ง ออก เบ็๋น สอง ซีก  ซีก ขวา และ ซีก ซ้าย  แด่ ละ ซีก 
แบ่ง ออก เบน สอง ห อง  รวม เบ็1 น’ ก็งห ม ค  ๔  ห อง 

หำ ใจ ซีก ขวา  ร* บ่ เลือด คำ ซึ่ง มา จาก ส่วน ด่าง  ๆ  ของ ร่าง กาย 
แล ว ส่ง ไป ยำ ปอด เพื่อ ให้ เลือด ไค้ ขบ ถ่าย คาร์บอน ได ออก ไซ ด ออก ที่ง 
และ รบ อ๊อก ซิ เจน จาก ปอด กลาย เบี่น เลือด แดง ไหล กล' บ่ม าสู่ หำ ใจ ซีก ซ้าย 
ต่อ จาก น2 น  หำ ใจ ก็ จะ ล่ง เลือด แด งนั้ไ ปเลั้ ยง ส่วน ต่างๆ ของ ร่าง กาย 
ต่อ ไป  การ ไหล วน เวียน ของ เลือด จึง เบน ไป ใน ระบบ วงจร ด' ง กล่าว มา 

หำ ใจ ทำ งาน โดย การ บีบ ร' ดฅำ และ ขยาย ดำ เบน จำ หวะ  ซง 
เรา เรียก ก่น ว่า ทำ ใจ เด่น  การ บีบ ดำ และ ขยาย ดำ แด่ ละ ครํง์  เรา เรียก ว่า 
หว ใจ เดน  ©  กร1 ง  หำ ใจ คาม ปกติ จะ เดน ประมาณ ๗ ว- ๘๐ ค รง ต่อ 
นาที  เมื่อ ใด ร่าง กาย ดอง ทำ งาน มาก  ดอง การ อ๊อก ซิ เจน มาก  หรือ 
ดอง การ ขบ คาร์บอน ไค ออก ไซ คอ อก จากร่าง กาย ให้ ไค้ มาก  ๆ  หำ ใจ 
จะ ต่อ ง ทำ งาน มาก ขั้น' โดย การ เด่น แรง ขน และ เร็ว ซน  เพ อ ให้ อวย วะ 
ต่าง  ๆ  ได้ อาหาร และ อ๊อก ซิ เจน จำนวน มาก ชน 

มี เรื่อง ที ควร คำนึง ถึง อย่าง หนึ่ง ว่า  หำ ใจ ก็เบี่ นอ ซ้ยว ะ หนึ่ง 
ของ ร่าง กาย  ย่อม ดอง การอา หาร  ดอง การติ อก ซิ เจน  และ ดอง การ 
ทก ลิง ท กอ ยาง เซน เคย วก ออ วยว •'หง หลา ยเ หมอ น กน  ยง ไป กวา นน 
หำ' 1จ ย่อม ดอง การที่ จะ เอาใจ, 1ส่- กูเ แล ทะนุ ถนอม เช่น เคียว กบ อว โ) วะ อื่น  "I 
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และ ควร ที่ จะ ไค้ ร*, บ การ เอาใจ ใส่ เบน พิเศษ  ให้ สม ก* บที่ หำ ใจ ได้ ป ฎิบฅ 
หนา ที่ ซึง มี ความ สำ ก*, ญที่ส คอ ย่าง หนึ่ง ของ ร่าง กาย 

เมื่อ จะ พูด กน ถึง ความ พน ไป ของ ธรรม ชาติ แล ว  ธรรม ชาติ 
สร่าง ให้ กน เรา มี หำ ใจ มา  เพื่อ การ ปฏิบ ต หนำ ที่สัง กล่าว ขำ ง ตน นน 


กิ เพียง เพิอ การ มีชีวิ ฅอย่ ตาม ปกติ  ให้ ปภิบ ต งาน เพือ การ ดำรง ชีวิต อย่ 
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ใน สภาพ ที่, ว ไป ของ ธรรมชาติ  กง จะ ไม่ สร่าง ขน มา เพื่อ ให้ ทำ งาน จน 
เหลือ กำ ล* ง ของ หำ ใจ  กง ไม่ สร่าง ขั้น มา เพื่อ ให้ ทน ต่อ ชีวิต ความ เบึ1 นอย่ 
ที่ปร วน แปร ไป ฅลธ ค เวลา ตาม สภาพ สังคม ใน บ จ จุบ* น  หรือ กง ไม่ สร่าง 
ขน มา  เพื่อ ให้ ทน ต่อ ความ ผิด ปกติ ของ อารมณ์ ที่มี อยู่ ตลอด เวลา  หรือ 
ทน ต่อ พิษ ของ สุรา ยา เมา สง เสพ ติด ที่ง๎ห ลายอย่าง แน่ นอน  เพราะ ฉะ น1 น 
จึง ไม่ น่า สงสัย อย่าง ใด เลย  สั าหา กว่า หำ, ใจ ของ กน เรา ทุกวน นั้ไม่ อาจ มี 
ความ สามารถ ที่ จะ ทน ต่อ ชีวิต ความ เบ็1 นอ ยู่ ของ โลก สม*, ย ใหม่ ไค้ ติ อย่าง 


เต็ม ที่  โรค ของ หำ ใจ จึง ปรากฏ ว่า มี สถิติ เพื่ม ขน  และ สถิติ การ ตาย  1 
เพราะ โรค หำ ใจ ต่าง  ๆ  จึง สูง มาก ย็ง ขั้น ตาม ลำ สับ 

อย่าง ไร ก็ ตาม  หำ ใจ ของ คน เรา ทุก ว*, นนั้  เมื่อ เทียบ สับ ของ 
คน ใน สม* ย ก่อนๆ แลำ ก็ นบ ว่า  มี สุขภาพ ติ ขั้น กว่า แต่ ก่อน  เนื่อง จากว่า 
สภาพ ที่, ว ไป ของ ร่าง กาย กน เรา น นติก ว่า แต่ ก่อน  กน เรา มี อายุ ยืน ขั้น 
กว่า แต่ ก่อน  ๆ  หำ ใจ ก็ ควร ที่ จะ ทำ งาน ได้ ยืน นาน ยึงไ ปก ว่า แต่ ก่อน  ๆ 
อีก ดำ ย  ขอ แต่ เพียง ว่า  ให้ เรา รุ้จก การที่ จะ ใช้ ชีวิต อ ย่อ ย่าง มี เหตุผล 
บ้าง แล ว  หำ ใจ ก็ กง จะ มี พลัง ใน การทำ หนำ ที่ ไป ไค้ นาน ที่สุค ที่ จะ นาน ไค้ 


ค 


หำ ใจ ของ กน เรา มี กวา ม สามารถ พิเศษ' ธ ย่าง ไม่ น่า เชื่อ อยู่ 
อย่าง หนึง คือ  อาจ ปรบ คำ เอง ไค้  และ มี กำลัง หเน กืนตี ไค้  มี คน ไข้ 
เบ็น จำนวน มาก ที่รู้ฅ ำคี ว่า  ฅนเ บี1 นโ รก หำ ใจ  และ ไค้ ใช้ ชีวิต อย่ ดำ ย 
ความ ระ มำร ะวำ และ ปฏิบ่ ตฅน อย่าง ถูก ต่อ งแ ลำ  ปรากฏ ว่า มี ชีวิต 
ยืน ยาว ไค้ ถึง ที สุด  โดย ไม่ ปรากฏ อาการ ผิด ปกติ แต่ อย่าง ใด  โดย เฉพาะ 
อย่าง อึง  ใน เมื่อ ร่าง กาย ทำ ไป ไค้ ลับ การ ดแล และ เอาใจ ใส่ โดย ถูก ต่อ ง 
ต่อ หลัก ของ สุขภาพ อ นา ลัย 

บจจุ บ่น น  เรา มี วิธี ที่ จะ ปฏิบ ฅใน การที่ จะ ให้ หำ ใจ แข็ง แรง 
สม บุ รณ และ ปกติ ได้ ตลอด ไป  นอก' จาก น* น  ความ ผิด ปกติ ต่างๆ ที่ เกิด 
ขน ลับ หำ ใจ นน  จะ ทำ ให้ เรา ทราบ ได้  หรือ ตรวจ พบ ได้ ตง แต่ ระยะ 
เรื่ม ตน แลำ ให้ กา รด แล ระ ลัง รำ ษา  ทำ ให้ โรค หำ ใจ ไม่ เกิด ความ รุนแรง 
ต่อ ไป อีก 

ตน เหตุ ของ โรค หำ ใจ ที่ พบ ว่า เบื่ นก’ นม ากก็ คือ พวก ไข้ รู มาติก 
โรค ติด เชอ ต่างๆ  ซิ พี่ลิส และ การ มี หลอด เลือด แดง แข็ง  ตน เหตุ ส่วน 
ใหญ่ เหล่ านั้  สามารถ ที่ จะ ตรวจ พบ ลัน ได้  และ มี วิธี การ รำ ษา ให้ หาย 
ได้ อย่า งติที่ สุด 

โรค หำ โจที่ พบ ลัน มาก  และ ค่อน ขาง ลัน ตรา ยทสุ ค  ก็กือ 
หลอด เลือด แดง มีผ นำ แข็ง  ซงเ บ็๋นล ภาพ ความ เส อม โทรม ของ 
หลอก เลือด แดง  ทำ ให้ หลอด เลือด แดง นน ขาด ค™ ยืด หยุ่แ  ขด ขวาง 
ต่อ การ ยืด ขยาย และ หด คำ ของ หลอด1- ลือ ด  และ รู 1 ภาย ใน หลอด เลือด 
จะ ตีบ แคบ ลง ทุกที  เบน โรค ที่ จะ เกิด ไค้ ใน ผู้ สูง อายุ  และ ผู้มี ชีวิต 


อย่นี่ งๆ  ไม่ ก่อ ย ได้ ออก แรง แค่ ธ ย่า งใค  สุรา บุหรี่ และ การ ร* บ ประทาน 
จุ จน ทำ ให้ เกิด อ่าน ผิด ปกติ  เบน ต้น เ หคุทื่ ช่วย ให้ เกิค โรค นั้ไค้ 
ลำ พี จาร ณาต้ น เหตุ อย่าง หล* ง, น  โดย ไม่ คิด ถึง คน เหฅุ ของ การ สูง อายุ 
นื่นแลว  เรา ก็ คง จะ หลีก ห่าง หรือ ละ เวน เสีย ได้  สุรา  บุหรี่  และ การ 

รบ ประทาน จุ  เบน เรื่อง ที่ จะ ปฏิบ ฅไค้ ไม่ ยาก น' ก  ลำ หาก จะ คำนึง ถึง 
โรค หำ ใจ ที่ จะ เกิด ได้ เพราะ ต้น เหฅ เหล่ านั้ 

เมื่อ เกิด ความ ผิด ปกติ ของ หัวใจ ใหม่  ๆ  น5 น  ส่วน มาก แล่ ว 
ม* กจะ ไม่ ปรากฏ อาการ ผิด ปกติ อย่าง ใด  แต่ ก็ ย้ ง์มี อาการ บางอย่าง ที 
เบน ส' ญ ญาณ เดือน ให้ ทราบ ได้ ปาง เหมือน ก* น  เช่น  รู้สึก หอบ  เหนื่อย 
ง่าย  เมื่อ ออก แรง เกิน ไป กว่า ปกฅิ ธรรมดา เพียง เล็ก น้อย  แน่น อึด อ* ก 
ใน อก. เมื่อ ได้ ร้บค วาม เย็น จ' ค  การ เต้น ของ หำ ใจ หรือ ชีพจร เดิน ใม่มี 
ระยะ สมา เสมอ  เจ็บ บริเวณ หำ ใจ  และ เจ็บ ร่า ว ชั้น ไป คน กอ ถึง บ่า ซ้าย 
และ แขน ซ้าย 

ต้อ เมื่อ โรค กำเริบ มาก ชั้น  อาการ ค่า งๆ  ยี่ง ปรากฏ ชัด ขน 
โดย จะ มี การ หายใจ ลำบาก  หอบ  เหนื่อย  อาเจียน  ไอ  และ บวม ทํ้งต้ ว 
ซึ่ง อาการ เหล่ านื่  แสดง ถึง การ หมด สมรรถภาพ ของ หำ ใจ  หำ ใจ ไม่ อาจ 
ทำ งาน โดย การ สูบ ฉีด เลอ ด ไป เลย ง ร่าง กาย ไค้ เพียง พอ คาม ที่ ร่าง กาย 
ต้อง การ 

ผ้ที่ เกิด มี อาการ ผิด ปกติ ด่าง  ๆ  อไแ บน ล* ญ ญาณ บอก ให้' ทราบ 
ถึง การ เรี่ม มี ความ ผิด ปกติ ของ หำ ใจ เช่น นน  ควร ที่ จะ  ให้ แพทย์ ได้ 
ฅรว จ โดย ละเอียด เสีย โดย ท นที  เพราะ โรค หัวใจ น น อาจ รก ษา ให้ หาย 


^๓) 


เบึน ปก กิ ไ?) ใน เมื่อ ได้ ทราบ  และ รก ษาก 'น เสีย แต่ เรืม ค้น  กน ไข้ 
โรค หำ ใจ จะ ต่อ งอย่ ภาย ใต้ การ ควบ คุม คแล จาก แพทย์ ไป ให้ นาน พอ 
เท่า ที่ แพทย์ จะ เห็น สมควร และ จำ ๓ น  กน ไข้ เอง ก็- จะ ต่อ งปฏิ บํฅฅ น 
อย่าง เคร่ง กร้ คฅา ม คำ สํ่ ง และ คำ แนะ' นำ ของ แพทย์  ใช้ ชีวิฅ อ ย่อ ย่าง 

”  ว^ 

ปกคิ ธรรม คา และ ง่ายๆ  งด เวน การ ออก กำ ล' ง กาย หรือ ออก แรง หน ภ 
งด เวํน ส รา  บุหรี่  และ สีง เสพ คิด ท1 ง หลาย  รบ ประทาน อาหาร ให้ 
ถกฅ อง  งด เวน อารมณ์ เลว ราย ท1 งสั้น  ฅาม ที่ กล่าว มาน  เบน ข้อ 
ปฏิบ ฅอำ สำ ค* ญยึง ของ ผู้เบึ น โรค หำ ใจ 

เมื่อ อาการ ของ โรค มาก ยึงท ว่า ที่ จะ มี ใน ระยะ ของ การ เริม ค้น 
เบึ่น ใหม่ๆ  และ คน ไข้ นนเ พึง จะ ไต้ ไป หา แพ ทย  อนฅ ราย และ ความ 
ยุ่ง ยาก ใน ค้าน การ รก ษาและ การ ปฎิบ คตน  ย่อม จะ มี มาก ขน กว่า ที่ กล่าว 
มา แลำ  การ ออก แรง ค่า งๆ  ยี่งค้ อง จำ กด มาก ยี่งขั๊ น  และ การ พำ ผ่อน 
ต ธง มี มาก ขน  การทำ สีงใ ค ค้อ ง ไม่ รีบ รอน จน เกิน ไป  และ บญ หา 
ต่าง  ๆ  ค้าน อารมณ์  ต่อ ง กำ จ*- ด ให้ หมด สั้น ไป 

เรื่อง ของ อารมณ์  เบน เรื่อง ที่มี ค' วาม สำ คญที่ สุด พอๆ กบ 
เรื่อง ของ ร่าง กาย  ผู้ที่รู้ คัว, ว่า คน เบน โรค หำ' ใจ  จะ ค้อ ง ท่า ให้ สุขภาพ 
ทาง จิฅใ ห้คีที่ สุด  ท่า ลาย อาว ม ณ ไ ม่คีที่ ง หลา1 ยเ สี! ย  อา รม ณ หวาด กล ว 
โกรธ  โลภ  หลง  วิตก กำ วล  อิจฉา  ริษยา  เกลีย^ ชำ  เหล่า นท่า ให้ 

ใ/! ใ! วิ^ |0-3‘ V ใ ารื่) ไ ใ' I ใ/! ใ 4 โ)^^^^,^^,'^^  ^ไเ ไฟิใ  V ไ []า33ค้ป็  ว่โใ I 

ต่าง  ๆ  เหล่า นอ ยู่ ใน จิต ใจ  อารมณ์ รำ ย เหล่า น เอง ไค้ ทำลาย ชีวิฅ คน 
เบึน โรค หำ' ใจ มา มา™'11 ยจ V เน้น' ไม่' ถ วน 


๘๘ 

เกี่ยว ก' บ เรื่อง อาหาร น, น  การ ได้ ว' บ อาหาร ที่ ถูก อ่อง มี ความ 
สำ กญแ ละ จำ เบน อย่าง ยึงสำหรํ บผ้บ วยโ รก หัวใจ  ไม่ ว่า จะ อย่ ใน ระยะ 
เรีม อ่น่  เบน นัอย หรือ เบน มาก  เรื่อง ที่ ควร ระ ว' งอ ย่าง ยื่งก็ คือ  การ 
รบ ประทาน จน จุ เกิน ไป  การ มีน,' ไหน* กิ มาก เกิน ปกดิ  หรือ อวน มาก  "I 
น น  จะ ทำ ให้ หัวใจ อ่อ์ง ทำ งาน หนัก มาก ย็ง ขั้น  และ เบึน เหตุ ให้ โรค 
ทรุด หน กล ง  เหมือน ก*, บ มา ซง ควบ มา เหนื่อย มาก แลำ  ควร ที่ จะ ปล่อย 
ให้ เดิน เหยาะ ย่าง ไป ฅาม สบาย ปาง  กลับ ไป  เฆี่ยน นัานื่ นื่ให้  ควบ เร็ว 
หนัก ขน  ม่าอ่ วน ไกีค งลัม ลง ฅาย ใน ไม่ ช้า อย่าง ไม่ อ่อง สง ลัย 

ด' งนื่น  เมื่อ เรึม อ่น ปรากฏ อาการ ของ โรค หัวใจ  และ ฅรว จ 
พบ แน่ ว่า  เบน ระยะ แรก ของ โรค แลัว  ก็ ควร จะ ร้จ่ กระ ม' คระ ว* งใน 
อาหาร การ กิน ให้ เหมาะ สม และ ถูก อ่อง  แพทย์ ผู้ ไห้ การ ว' ภ บา จะ ให้ 
คำ แนะ น่า ใน เรื่อง นั้ได้ อย่าง ดีที่ สุด 

หำ ใจ เมื่อ เกิด ความ ผิด ปกดิ ขั้น มา แล ำนน  ได้ กล่าว แลำ ว่า 
มี ความ สามารถ เบน พิเศษ ที จะ คืน ดี  หรือ ทำ หนา ที ได้ อย่าง เข ไ แข็ง 
ไป ถึง ที่ สุด  แด่ เจ่า ของ หัวใจ ที่ เกิด ความ ผิด ปก ด้น น  จะ อ่อง ให้ โอกาส 
แก่ หัวใจ ได้ มี การ ป ร' บฅน และ ได้ พำ ผ่อน จาก การ อ่อง ทำ งาน หนัก ยึง 
ขั้น เสีย ปาง  เพื่อ ท จะ ใม่ ให้ หัวใจ นื่นอ่ อง ชำรุด เสีย หาย และ หมด กำลัง 
ใน ที่สุค  น นกือ เกิด หัวใจ วาย คาม มา  และ ใน ระยะ น น  ย่อม ยุ่ง ยาก 
ที่ จะ ให้ หำ ใจ กลับ คืน ดีใด้  \ 

ขอ ให้ เช้า ใจ กน อีก ลัก ค ร1 งว่า  คำ ว่า หัวใจ/วาย น น  ไม่ ใช่ โรค 
ของ หัวใจ แด่ อย่าง ใด  ที่เรื ยก ว่า หัวใจ วาย นน  มี ความ หมาย เพียง ว่า 


หว ใจ ขาด สมรรถภาพ ที่ จะ ทำ หนำ ที่ ส่ง เลือด ไป เลํ้ ยง ร่าง กาย ให้ พอ เพียง 
กบ ความ ตอง การ ของ ร่าง กาย เท่า นึ่นเ อง  หังน น  หัวใจ วาย จึง อาจ เกิด 
ขน ไค ใน ระยะ สุดหั เย ของ โร ก ทุก โรค  หรือ เบน ระยะ ที่ กน ไข้ จะ ถึง 

แก่ ความ คาย นนเ อง  และ ทุก กน ที่ ตาย นํ้นก็ เพราะ หัวใจ วาย ที่ง์น น 
ก่อน ที่ จะ ยุติ เรื่อง ที่ พูคนั้  ขอ ให้ ข’ อคิค ไว้ เล็ก น้อย ว่า 
๑.  โรค หัวใจ  เบน โรค หนึ่ง ที่ ทำลาย ชีวิต คน เรา ไป ใน บี' 

หนึ่งๆ  เบน จำนวน มาก 

๒.  โรค หัวใจ  มี หลาย โรค หัว ย ก่น  และ เกิด จาก หัน เหตุ 

ต่างๆ  กน 


๓.  โรค หัวใจ  จะ ทราบ ไค้ เมื่อ ทำ การ ฅรว จ โดย ละเอียด 


และ ร, กษา ได้ โดย แพทย์ ผ้ ชำนาญ ทาง โรค หัวใจ โดย เฉพาะ 

๔.  โรค หัวใจ นน  หัา หาก ขาด การ ร่กษ า และ ระ ว* งฅว ให้ ดี 

แลํว์  อาจ เกิด หัวใจ วาย ทน ที่ และ ใน เวลา ใด กิ ได้ ทง สั้น 

๕.  โรค หัวใจ  หัา หาก มี อาการ ผิด ปกติ ขน  หรือ เพียง สง ส่ย 
ควร จะ ไค้ ปรึกษา หารือ แพทย์ ให้ ตรวจ เสีย ทน ที่  เพ อท จะ ทราบ ถึง 
โรค ใน ระยะ แรก  หรือ อา การท เบน อาจ ไม่ ใช่ โรค หัวใจ ค ไค้  ผู้ที่ฉ ลาด 
ย่อม ไม่ ใช่ บุคคล ที่ ขลาด หรือ มี ความ ประ มาท 


อย่าง ไร ก็ ตาม  เรา ควร จะ ร้จก เอาใจ ใส่ ทะนุ ถนอม หว ใจ ของ 
เรา ไว้ ให้ ดี  และ ให้ โอกาส แก่ หัวใจ เรา ที่ จะ' โด้ ทำ งาน' โป จน อึง ที่ สุด 


เสย บำง 


โรค หิว ใจ แน่ หรือ 


โรค ห ว' ใจ เบน โรค หน็ง ทํคน ส่วน มาก กล ว  และ 
ม ความ วิตก ก' งวล ใจ  ว่า ตน จะ เบน โรค หิว ใจ เกือบ 
รอย ละ  ๙0  หรอ มากกว่า น  เม อไป หา แพทย์ ให้ ตรวจ 
อา การท ตน เบน อยู่ นน  พอ แพทย์ ตรวจ เสร็จ แล่ ว  จะ 
ตอง ถาม เสมอ ว่า หิว ใจ ตน ด หรอ ไม'  หลาย คน ดํวย หิน 
ทํจะ ถาม ขน มา ทน ทว่า  ตน เบน โรค หิว ใจ ใช่ หรอ เปล่า 
ท เบน เช่น นนก็ เพราะ หิว ใจ ดู เห มอน จะ เบน อวย วะ ท 
คน ท่วไ ปร้หิ นดท สุดกว่า รู้ ใน เรื่อ งอ ว'' ยวะ อน  ๆ  ว่า เบน 
อวย วะ ทํมค วาม สำ ค' ญ ต่อ ช่วิต อย่าง มาก  ถา หาก ม การ 
ผิด ปกติ แต่ อย่าง ใด  ช่วิต ไม่ อาจ ดำรง อยู่ ได้ อย่า งม สุข 
ตาม ปกติ  และ ถา หาก ห' ว ใจ หยุด ทำ งาน เม อ ใด  เมิอ น1 น 
ก็ ย่อม หมา ยถง วาระ สุด ทำ ย ของ ชวิฅ 

น่า อศจ รรย อยู่ มาก เหมือน กน  ที่ หำ ใจ ร์งมื พวก กล้าม เนอ 
ประกอบ ขน เบน อ วํยื- วะ เพียง ขนาด เท่า  ๆ  นับ กำ บน มือ ของ กน เรา นั้น 
มีพล้ งอน เข ไ) แข็ง มหาศาล  สามารถ ทำ งาน โค ย ไม่มื การ หยุด เลย 
ใ คยฅ ลอค  ฅไแฅ่เ รี่มมี ซีวิฅ อุบ ฅมา ใน โลก เรื่อย ไป จน ถึง วน สุด สั้น 
ของ ชีวิฅ  ซึ่ง นับ ได้ ถึง  ๖ 0-๗0  บื่  หรือ บาง กน อาจ ถึง  800  บื่ 


^®) 

คลอด เวลา หว ใจ ไค้ ทำ หนา ที่ ร' บเ, ลือ ด เข, ามา ย* งหำ ใจ  และ สูบ ฉีด ออก ไป 
จาก หวใ จ  โดย อ' คราก วาม เร็ว ประมาณ,  ๗0-๘0  ค รง ต่อ  ©  นาที 
ถ้า หาก ใคร ว่าง  ๆ  อยาก จะ ลอง น' ง ติด เลข เล่น แล้ว  ก็ ลอง คำนวณ คู ว่า 
ซ' วิ' โมง หนึ่ง ห' ว ใจ สูบ ฉีด เลือด น้หรื อที่ เรียก ถ้ น่ว่า ห' ว' ใจ เด่ เน่นึ่ ส' ก กี่ กรง 
คลอด ว, น  หรือ  ๒๔  ช' ว โมง กี่ กรง  บื่ละ กี่ครื งํ้  และ คลอด อายุ ขยส 'กกี่ กรํ้ง์ 
ก็ กง จะ เห็น ว่า  จำนวน ตำ เลข น น ยาว เหยียด ที เดียว  มีผู้ คำนวณ' ว่า 
จำนวน พล* งง านที่ หำ ใจ ใช้ ไป ใน การ ปฏิบ คง านฅ ลอด ซ' ว ชีวิต ของ 
คน เรา นน์  เบึน จำนวน มาก ขนาด พอทื่ จะ ยก เรือ รบ ขนาด ใหญ่ มาก 
ให้ พน จาก ผิว นา ทะเล ขน ไป สูง ถึง  ๑0  พี่ฅไ ค้อ ย่าง ง่าย คาย 

หำ ใจ อาจ ผิด ปกติ ไป ไค้ ท1 ง รูปร่าง และ หนำ ที่  เมื่อ เกด ใ รก ขน 
หรื อม การ ลูก ทำลาย ที่ ส่วน ใด ส่วน หนึ่ง ของ หำ ใจ  ซึ่ง อาจ เบ็1 นที 
กล้า มเ' แอ ของ หำ ใจ  ลน ของ หำ ใจ  หลอด เลือด ซึง ไป เลย งก ลาม เนึ่อ 
หำ ใจ  หรือ เยื่อ ห้ม หำ ใจ  พ่น คน 

น่า แปลก ใจ อย่ฅ รง ที่ ว่า  คนที พ่น โรค หำ ใจ น น  มี น้อย คน 
เหลือ เกิน ที- จะ ติด ว่า ตน เบน โรค หำ ใจ  ยึง ใน ระยะ แรก  ๆ  น น อาการ 
ผิด ปกติ แทบ จะ ไม่ มี ให้ สำ เกฅ ไค้  หลาย คนที ทราบ ว่า คน เบน โรค หัวใจ 
ก็ เพราะ หังเ อิญ แพทย์ ต ร' งจ พ' บเหั า เมื่อ ไ, ป หา แพ ท: ย์หั เย อาการ ของ่ I' รก 
อื่น  หรือ เมึ๋อ ตรวจ สุขภาพ ประ ว่า บี1 หรือจุะ ไป ค่าง ปร ะเทศ  ค รง หัน ข่า ม 
คนที ติด วว่ฅ น หัวใจ ไม่คี หรื ธผิค ป ก คิาพ่  ก หับ พบ ว่า  ส่วน มาก แล ว 
ไม่ มี ความ ผิค ปกติ ข, อง' VI วใ, ซ1 แ คอย าง ใ, ด เลย 


ลิ่เ ชิ) 


เรา ใช้ คำ ว่า  “หัวใจ”  และ  “จิต' ใจ’’  หับ สน กน มา นาน แล ว 
และ บาง คน ย' งคิค ว่า หัวใจ นั้น เบึน ตำ แหล่ง ของ ความ คิด นึก และ อารมณ์ 
ต่าง,’ ตุ I อีก หัว ย  เลย ยี่ง ทำ ให้ เกิด ความ เข, าใจ ผิด กน ไค้ มาก ขน  กำ กล่าว 
ที่ หมาย ถึง จิต ใจ และ อารมณ์  เช่น  ใจ หาย  ก ล้ม ใจ  ใจ อ่อน  หน, กิ ใจ 
เบา ใจ  อึ คอด ใจ  ๆ ลฯ  คำ กล่าว เหล่า นั้ทำ ให้ คิด ไป ว่า  หัวใจ เกิด ผิด ปกติ 
ไป ก็มี เหมือน หัน  คำ ย เห ตุน เอง  จึง ไม่ ตอง สง หัย เลย ว่า  ผ้ที่มื อารมณ์ 
หวาด ระแวง หรือ ผิค ปกติ ไป อย่าง ใด อย่าง หนึ่ง  จึง หัก คิด เอา ว่า  อาการ 
ต่าง, ตุ ที่ เกิด ขั้น  เบื่น เพราะ ตน เกิด เบน โรค หัวใจ 

หังมี คน พวก หนึ่ง ซึ่ง เคย รู้ เคย เห็น ว่า ญาติ พี่หั อง หรือ เพื่อน ฝูง 
คน เคย รู้ จก สนิท ชิด ชอบ ตาย ไป เพราะ โรค หัวใจ  เลย เกิด ความ วิตก ว่า 
ตน อาจ เบน โรค หัวใจ และ จะ ทำ ให้ ตาย ไค้ เช่น เดียว หัน  เมื่อ เกิด มือา การ 
ผิด ปกติ อย่าง ใด เกิด ขน  ก็ อาจ คิด ทึกทัก เอา ว่า  ตน เบน โรค หัวใจ ขน มา 
ทันที  ยึง ใน บาง ครี่ง์  อาการ บางอย่าง เมื่อ เกิด ขํ้นแ ลำ  ทำ ให้ เกิด คิด 
เอา ว่า ตน เบน โรค หัวใจ แน่ นอน ยื่ง ขน  เบน ตน ว่า หหัง จาก การ นอน บ่วย 
อย่ห ลาย หัน  เมื่อ ลุก ขน นั้ง หรือ ยืน ทน ทึนน  จะ เกิด มี การ เหัน ของ หัวใจ 
อย่าง แรง จน รู้สึก ไค้  หรือ ใน เมื่อ สูบ บุหรี่ หัด  หรือ ดื่ม กาแฟ มาก  ‘ตุ 
ทำ ให้ หัวใจ เต, น แรง และ ไม่ เบ็่น จง หวะ  ซงก็ เบน ผล จาก ฤทธ ชอง บุหรี่ 
และ กาแฟ นั้น เอง  ผู้ที่ เกิด ความ รู้สึก ขน มา เช่น น น  หัน เกิด ความ หวาด 
ขน มา ว่า  ตน เบน โรค หำ' ใจ  ก็ พบ ได้ บ่อย  ‘ตุ 

ตาม ปกติ  หัวใจ ของ กน เรา นั้น ส่วน หนึ่ง ทาง ค้าน หน้า ของ หัวใจ 
อยู่ ชิด ติด กบ ผนัง ของ ทรวง อก ค้าน หน้า  เวลา หัวใจ เค้น ก็มี การ กระเทือน 


' 
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มา ถึง หน้า อก คำ ย  แด่ เรา ชิน เสีย จน ไม่ ได้ เอาใจ ใส่ หรือ ไม่ น้งเ กฅ เลย 
จน กระทง เกิด มี การ เอาใจ จด จ่อ  หรือ เมื่อ หัวใจ เต น แรง ขน กว่า ปกฅิ 
ธรรมดา บาง  ความ ร้สึก หำ ใจ เด่น จะ เกิด ขน  แม้ แด่ เวลา ที่มี การ บีบ ร* ค 
ตำ ของ กลา มเนํ้ อที่ ยึด อยู่ ระหว่าง กระดูก ซี่โครง  ทำ ให้ เกิค อาการ เจ็บ 
ใน บริเวณ หน้า อก ไค้ น้า ง เล็ก น้อย  กน ที่ หวาด กล' ำ ต่อ โรค หำ ใจ น้ น 
อยู่แ ลำ  ก็น้ก คิด ว่า  คน กง เบน โรค หำ, "เจ เ น้า แล ว 

ยำ มี กน บาง คน ที่ก ลำ โรค หำ ใจ  หรือ คิด ว่า ตนเ  บน โรค หัวใจ นน 
ใน เวลา ที่ ไป ให้ แพทย์ ฅรว จ โรค  น้า แพทย์ เกิด ใช้ เวลา ใน การที่ จะ เอา 
เครื่อง พง  พง ที่ ทรวง อก หรือ บริเวณ หำ ใจ นาน จน ผิค สำ เกฅ  ก็ มก 
ทึก น้กเ อา ว่า  แพทย์ กง ตรวจ พบ' ว่า ฅนมี หำ, ใจ ผด ปกคิ แน่ แลำ  เม อ 
แพทย์ บอกว่า ไม่ พบ อะไร ผิด ปกติ หรือ หำ' ใจ เบ็น ปก ฅิค้ทุ กอ ย่าง  ก็คิค 
ต่อ ไป ว่า  แพทย์ บื่ดน้ ง ความ จริง ตน  แพทย์ ไม่ ยอม บอก ความ จริง ว่า ตน 
เบ็่น โรค หำ ใจ  ก็ เพราะ เกรง ว่า จะ ทำ ให้ ตน ใจ เสย  ผู้ทึเ บ็น เช่น น 
มก พยายาม เที่ยว ไป ให้ แพทย์ คาม ที่ ต่าง  ๆ  ตรวจ เสีย หลาย ตน  และ 
ไม่ ยอม เชื่อ ที่งน นว่า ตน ไม่ เบน โรค หัวใจ  คิด ว่า แพทย์ ทุก คน หลอก 
แล:' ไม่ ก น้า บอก ความ จริง ท* งสํ้น  คน เหล่า นํ้จะ ชาดก วาม สุข ของ ชีวิต 
กิน ไม่ ไค้  นอน ไม' หลบ  เผ้า แต่ คิด ว่า ตน เบน โรค หัวใจ อยู่ ตลอด เวลา 
ความ จริง  อาการ ของ โรค หว ใจ แท้ๆ น' แ  กมี อาการ บางอย่าง 
ซึ่ง ก น้า ย คลึง กบ อาการ, ของ1 กน' ที่ คิด ว่า1 ฅน! .บน โ' รก ‘ห ว ใจ  แต่ ไม่ ใช่ โรค 
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หำ ใจ ที่ แท้ ไค้ เหมือน กน  โดย ที่ อาการ นน เกิด ขน เพราะ โร กอ ย่าง อื่น 
หรือ บาง ที่ เบน อาการ ที่ผ้น นเกิ ค กวา ม คิด นึก เอา เอง  มี บาง กน ซ งก็มื 
จำนวน อย่ ไม่ ใช่ นอ ย  ซึ่ง พอ ไค้ ยิน ไค้ รู้ ถึง ใ กร เบน โรค อะไร  หรือ 
ไค้ ทราบ อาการ ของ โร กอ ย่าง ใด แลำ มำ จะ เอา มา คิค ว่า มี อาการ เช่น เดียว 
ก้บที่ ฅนเ บึนยิ ย่  ก* งนน  ใคร จะ พูด ถึง โรค อะไร  เบ็1 นฅ อง คิก ว่า ตน 
เบน โรค เช่น นนเ สมอ ไป  โรค หำ ใจ นื่ก็ เช่น เดียว กน  เมื่อ ไค้ ทราบ 
อาการ ขอ่ง โรค หำ ใจ มา บ่าง  ผู้ น8 นก็ เลย คิด ว่า ตน เบน โรค หำ ใจ ไป คำ ย 

อาการ บางอย่าง ที่ ทำ ให้ เกิด คิด ว่า เบ็๋น โรค หำ ใจ น8 น  ที่ พบ กน 
มาก ก็ เห็น จะ ไค้ แก'  อ่อน เพลีย  เหนื่อย ง่าย  หมด เรี่ยว แรง  และ เบน ลม 
บ่อย")  อาการ ต่างๆ เหล่า นั้ อาจ เกิด ขน กิ บ โรค ใคทุ ก็ ไค้  ไม่ ใช่ เบึ๋ น¬ 
อ า การ เฉพาะ แต่ โรค หำ ใจ เท่า น ะ น  โรค ทุก โรค ที่เบึ นอ ย่เรั้ อร* ง นาน  ทุ 
ก็ ทำ ให้ มี อาการ เช่น กล่าว นึไค้  นอก จาก น8 น  ผู้ ที่ ไม่ มี โรคทาง กาย 
แต่ อย่าง ใด เลย ก็มี อาการ เช่น นื่ได้ เหมือน กิน  ใน เมื่อ ผู้ น1 นมีก วาม ผิด 
ปกติ ทาง อารมณ์ ซึ่ง นบ ว่า มีผ้ที่ เบน เช่น นั้เบ็๋ น จำนวน มาก เสีย คำ ย 
อารมณ์ อ* นผิด ปกติ น8 น  เมื่อ มี เกิด ขน อย่ฅ ลอก เวลา เบ็๋น เวลา นาน  ทุ 
ย่อม ทำ ให้ เกิด อาการ ต่าง  ทุ  ชน มา ไค้ รอย แปด พ* น ประการ  ซึ่ง จะ คิด 
ว่า เบน โรคอย่าง ใด  กีด เหมือน จะ เบน ไค้ ไป แทบ ทุก โรค 

อาการ เจ็บ หนำ อก  เบน อาการ หนื่ง ที่ ทำ ให้ มีผ้คิ ค ว่า ตน เบ็๋น 
โรค หำ ใจ  ที่งั้นึ ก็ โดย ที่ ทราบ มา ว่า  กน ที่ เบน โรค หำ ใจ โดย เฉพาะ; 
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ใน ราย ทมีห ลอด เลือด ซึ่ง ไป เลย งก ล่าม เนั้อ หัวใจ เกิด การ อุดต่ น ขน มา 
มี อาการ เจ็บ อกฌํ้ อง ซ้าย  และ อาการ นํ้แส ดง ถึง การ เบน โร ก หัวใจ 
อย่าง รุนแรง ที่ อาจ ทำ ให้ หัวใจ วาย และ ดาย ไค้ ท นที  ความ หวา ดก ลำ 
โรค หัวใจ เช่น นํ้  พอ มี อาการ เจ็บ หนำ อก ขํ้น มา  จึง ทำ ให้ คิคว่ าฅน เบ็่น 
โรค หัวใจ 

ความ รู้สึก เจ็บ อก ขำ ง ซ้าย น น  ไม่ ใช่ อา การที่ เกิด ขน จาก โรค 
หัวใจ เสมอ ไป  มีด น เหตุ หรือ โรค หลายอย่าง ที่ อาจ ทำ ให้ เจ็บ หนำ อก 
น้ใด้  เช่น  กล่า ม เนอ ที่ ทรวง อก อำ เส บ,  เยอ หุ้ม ปอด อำ เส บ,  ทอง อืด 
มี ลม ใน กระ เพาะ อาหาร มาก,  แผล กระเพาะ อาหาร,  โรค ของ ถุง นา ดี 
หรือ แม้ แค่ สบ บุหรี่ จำ  ๆ  ก็ อาจ ทำ ให้ เจ็บ หนา อก ได้ 

หายใจ ลำบาก  เบน อาการ อีกอ ย่าง หนึง ท ทำ ให้ คิด สง สย ว่า 
ตน จะ เบ็น โรค หัวใจ  โรค หัวใจ ทำ ให้ มี อาการ หอบ เห นอ ย  หายใจ 
ไม' สะดวก  หรือ หายใจ ได้ ไม่ เค็ม ทน นก็มี อยู่ ไค้ จริง  โดย เฉพาะ อย่าง ยิง 
จะ ปรากฏ อาการ น ขน' ใน ระยะ ท, หัวใจ เสีย ; ส3'1, ร รถ ภาพ' ใ ป1 แล ว  แต่ อาการ 
เช่น นํ้  'ก็ อาจ เกิด ขน ใน โรค อย่า งอน  "I  ได้ เหมือน กน 

โรค หิว ใจ ซึ่ง ทำ' ให้ เกิด อาการ! งอ' บ เห' นึ่อย ข' นเ' พ รา: ะห์ ว่ใ จ ขา1 ค 
สมร รถ/ เาพ็ I น การ สม เฉด โสน ค็โ บ่เ ล ยง อวย วะ ตาง "I  ได 0 ยา งใม พอ เพ ยง 
นน  ทำ ให้ อวย' วะ ต่างๆ ขาด อี อก' ซิ เจน  จึง ทำ ให้ การ หายใจ ซ้อง แรง ขน 
ถี่ ขน  เพื่อ ที่ จะ  ให้ ได้อ๊ อก ซิ เจน ใน กา ะ แส เสือ อ ให้ เพื่ ยง พ อ  ซ้งน้ น 


โรค อื่น  ๆ  ที่ ทำ ให้ ร่าง กาย ไต้ธ๊ อก ซิ เจน หัอย ไป  ก็ฅ่ อง มี การ หายใจ เร็ว 
และ แรง  โดย แส คง อาการ หอบ ออก มา คำ ย  โรค ปอด บาง โรค  ทำ ให้ 
หายใจ ลำบาก และ หอบ เหนื่อย ไค้ ง่าย  โรค เลือด จาง ก็ ทำ ให้ หอบ เหนื่อย 
ง่าย เพราะ เลือด จาง ลง และ ไม่ อาจ นำ เอา อ๊อก ซิ เจน ไป ไค้ มาก พอ ที่ จะ 
ไป ส่อ วัย วะ ได้ โดย ทํว ไป ดาม ด* องการ  แม้ แด่ กน อวน มาก  ^  ก็ หอบ 

เหนื่อย ไค้ ง่าย  พวก ที่ มี อารมณ์ ผิด ปก ดิน น  ไม่หั อง สง ส โ] เลย ว่า จะ ไม่ 
เกิค ความ ร้สึก หรือ มี อาการ หอบ เหนื่อย ขน มา ไค้ เห มีอน กน  ความ รู้สึก 
หายใจ ไม่ ออก  อึด อ', ค ใน อก  และ ดอง ถอน หายใจ แรง  ๆ  อยู่ เสมอ  เบน 
อา การที่ ทำ ให้ กน เหล่า นื่เก ดก วาม ระแวง และ คิด เอา ว่า ดนเ บีนโ รก หัวใจ 
อา การที่ ทำ ให้ คิด ก่น ว่า เบน โรค หำ ใจ อีกอ ย่าง หนื่ง ก็กือ  หำ ใจ 
เต น แรง  มี หลาย คน ที่ จะ บอก กบ แพทย์ ว่า ฅน คง เบน โรค หำ ใจ แน่  ‘ๆ 

เพราะ รู้สึก หำ ใจ เคน แรง  เดน เร็ว  และ ไม่ เบน จำ หวะ  บาง กน ไห้ กำ 
อธิบาย ความ รู้สึก นื่ว่า  ราว กบ หำ ใจ ออก มา เดน อยู่ นอก อก 

หัวใจ ของ คน เรา นน  อยู่ ภาย ใต้ การ บัง กบ ของ ระบบ ประสาท 
ซึ่ง จะ คอย บัง คบ ให้ บีบ ดำ แรง หรือ อ่อน ลง  และ เดน เร็ว ขํ้น หรือ ชำ 
ลง นน  ย่อม เบีน ไป ไค้ กาม ความ ด, องการ เลือด ที่ จะ ไป เลั้ ยง ร่าง กาย  ที่งนื่ 
เบน ไป ดาม อ* ฅโน มด ใน เวลา ออก แรง มาก  ๆ  หัวใจ กอง เดน เร็ว ขํ้น 
และ แรง ขน  ก็ เพื่อ ให้ ไค้ เลือด ไป เลั้ย งอ วัย วะ ด่าง  ๆ  ให้ ไค้ เพียง พอ 

ใน ขณะ เช่น นน  ถา หาก สำ เกด แล วจะ รู้สึก การ เดน ของ หัวใจ แม้ แด่ 
เสียง เดน ของ หัวใจ ใน ทรวง อก ก็ อาจ ไค้ ยน ไค้ ควย 


ลิ่ ๓) 

อารมณ์ และ จิต ใจ  ทำ ให้ มี อิทธิพล ต่อ การ เด่น ของ หำ ใจ ไค้ 
เหมือน กน  เมือ เกิด มี อารมณ์ ธ ย่าง ใด ขั้น  โดย ไม่ฅ อง ออก แรงออก กำ ล่ง 
ก็ อาจ ทำ ให้ หำ ใจ เด่น เร็ว และ แรง ไค้  ยกด่ วอ ย่าง ที่ จะ เห็น กน ได้ ง่าย  "I 
ขณะ ที่ เกิด ความ รู้สึก ก ลำ ขั้น มา อย่าง มา กน น  หำ ใจ จะ เด่น แรง มาก 
ไม่ ผิดก้ บ การ ออก กำ ลำ เหมือน กน  ดง นน  คน ที่มื อารมณ์ อย่าง' ใด ก็ฅา ม 
ล่า หาก มีอย่ มาก  ๆ  นาน  ๆ  ก็ จะ ทำ ให้ เกิด ความ รู้สึก หำ ใจ เด่น แรง ขั้น ได้ 
และ โดย ที่ กน เหล่า น* น เพ่ง เล็ง อยู่ ก* บด วาม วิฅก จะ เบึน โรค หำ ใจ ดำ ยแ ลำ 
ความ รู้สึก เช่น น้ก็ย็ ง จะ รู้สึก ได้ อย่าง มาก  พรำ ม  "I  กำ การ เด่น เร็ว  และ 
แรง จน รู้สึก ไค้ น  บาง ทีก็เ คำ ไม่ เบน จำ หวะ อีก ดำ ย  จึง ทำ ให้ เกิด ความ 
หวา ดก ลำ ว่า  คน จะ เบน โรค หำ ใจ ได้ มาก ย็ง ขั้น 

ความ หวา ดก ลำ ว่า ฅน จะ เบน โรค หำ ใจ โดย การ เกิด ความ รู้สึก 
หรือ มี อาการ ต่ไ งๆ ขั้น มาน น  จะ ไม่ มี สั้น สุด หรือ เกิด ประโยชน์ แก่ คน 
เอา อย่าง ใด เลย  ล่า หาก จะ ไม่ ให้ แพท ย่ใค้ ครว จ ให้ แน่ ว่า  คน เบน โรค 
หำ ใจ จริง อย่าง คิด หรือ ไม่  หรือ ว่า เบน โรคอย่าง ใด อึ่น  เพ อท จะ รำ ชา 
เสีย ให้ หาย  ล่า หาก เบน โรค หำ ใจ จริง จะ ได้ รำ การ รก ชา และ ปฏิ บด คน 
ให้ ถก คำ ง กาม กำ แนะ นำ ของ แพทย์ เสีย แต่ คน  โดย ไม่ ปล่อย ให้ เนน นาน 
ไป จน ถึง ขั้น ที่ รำ ชา ก่น ไค้ ยาก  ถา หาก เบ็๋น โรค อื่น จะ ได้ รก ชา โร กน น") 
ได้ ทำ ที  ล่า หาก เบน โรค อำ เกิด จาก อารมณ์ ต่าง  "I  ซงล่ วน มาก แล้, ว 
คน เอง มก จะ ไม' รู้สึก คำ ว่า  ฅนมี อารมณ์ ผิด ปกฅิ อย่าง ใด อยู่  แพทย์ จะ ไค้ 
ช่วย ให้ การ รก ชา ได้ ถก คำ งฅำ ไป 


สำ ห ร' บผ้ที่ ปรารถนา จะ ให้ หำ ใจ ของ คน แข็ง แรง สม บูร ณ 
และ ปฏิบั ฅห น่า ที่, ใ ป' ได้ อย่าง ดีที่สุ ค  จน ถึง วาระ สุด ทาย ของ ข็วิฅ 
อ* น ยาว นาน  โดย ปราศจาก โรค หรือ ความ ผิด ปกติ นน  พึง ไค้ ป ฏิบ่ฅิ 
ตน เองอย่าง ง่าย  "I  คำ น 

๑.  นอน หลับ และ พำ ม่อน ให้ เต็ม ที่ 

๒.  ออก กำลัง กาย พอ ควร ทุกวน  และ ให้ เหมาะ สม กบ ว' ย 
และ ความ เบ็1 นอยุ่ ของ คน  อย่า ลืม ว่า  การ เดิน เบ็๋น การ ออก กำลัง กาย 
ที่ดีที่ สุด อย่าง หนึ่ง 

๓.  รบ ประทาน อาหาร ให้ ถูก ค อง 

๔.  ระ วำ ไม่ ให้ลั วน หรือ นา หนัก มาก จน เกิน ปกติ 

\  I 

๕.  ละ เวน สีง มึน เมา และ ลีง เสพ ติด ท' ง์ห ลาย เสีย 

๖.  หลีก เลี่ยง จาก อารมณ์ รำ ยที่ง์ หลาย  ส่ง เสริม สุข สภา พจิค 
ของ คน ให้ ดี อยู่ เสมอ 

ความ ปราศจาก ซง โรค หำ ใจ จง มแด่ ท่าน ทก คน 


“อน ตรา ย บางอย่าง จาก ยา รก ษา โรค” 


เม อ ไม่ นาน มาน  ได้ เคย พูด ถิงเ ร, องของ ตู้ ยา 
ประจำ บาน มา ค รง ห นง  ครา วน จะ ได้ พดถ งเร องของ ยา 
เพ อโห้ เบน ท ทราบ ก่น' โดย ท ว ไป' ใน บญ หา บางอย่าง 
ซง คิด ว่า ม ความ สำ คํญ เกย วก บ ความ เบ็น อยู่ ของ เรา 
ใน ทุกวน น  และ บาง ท อาจ หมาย ถงค วาม ปลอด ภย 
ของ ชวิต คน เรา  โดย เฉพาะ คน ท เจ็บ ไข้ ได้ บวย อก ด้วย 

คง ไม่ เบึน บญ หา เลย ว่า  ย'! ริก ชา โร คน* นึมี ความ สำ ค* ญ  และ 
จำ เบ็1 น ต่อ ชีวิฅ ของ เรา เพียง ใด ยาม เจ็บ ไข้ ไค้ บวย ขืน มา  คน เรา ย่อม 
แสวง หา' วิธี การ ร*?1 ษาแ ละ หา ยา มาร กํษา ฅนเ อง  หรือ สมาชิก ภาย ใน 
กรอบ กริว  โค ยก วาม หริ งว่า  ยาน8 นจะ ช่วย กำ จด กวา ม เจ็บ ไข้ หรือ ช่วย 
ให้ ชีวิต รอก ต่อ ไป ไค้ 

ผู้มีก วาม สำนึก อนดี  และ มี ความ ไม่ ประมาท นน  ย่อม จะ มี 
ฅ้ยา ประจำ บ่’’' ) นข อง ฅนแ ละมี ยา ไว้ 1ช ใน ยาม ฉุ' กเ ฉิน  นอก จา กน น  ผู้ ท 
มี ยา เอา ไว้ ใ ข้น  ก็ ควร จะ ทราบ ถึง คุแเ สม ปก  วิธี ใช้  ฅลอ ค จน ข นาค 
และ อาการ แพ้ ยา ปาง พอ ควร  แฅ การ มก วาม รู แกน นก ยง ไม่ พอ เพ ยง 
หรือ เบน ที่ ปลอก ภ* ย่น*, ก  เพราะ ย่งมี เหตุ อื่น ป นึพึง จะ ก่อ ง ทราบ อีก 
คํง จะ ได้ กล่าว ใน ที่นฅ่ อ ไป 


๑๐๐ 


ความ ไม่ ปลอด ภ โ] หรือ ผล เสีย อย่าง ย็งน น  เห็น จะ ได้แก่  ผู้ ซึง 
คิด ร* กิ ษา บ้วเ อง  และ ร้อ หา ยา คาม ทอง ตลาด มา ใช้  อาจ โดย การท มี 
กวา มร้ใ นเรึ่ อง ยา บ้าง เล็ก  ‘ๆ  นิ อย  ‘คุ  หรือ โดย การ แนะ นำ ชอง ผู้อน 
หรือ การ แนะ นำ ของ ผ้ ขาย ยา  ซึ่ง หวำ แต่ จะ ให้ ตน ได้ จำหน่าย ยา ของ 
ตน ให้ ได้  โดย ไม่ คำนึง ถึง กวา ม ปลอด ภ โ] ของ ผู้ ใด ท่งสํ้ น 

ยา รก ษา โรค นั้น ไม่ ผิด อะไร กบ ดาบ ลอง คม  จะ เกิด ผลดี หรือ 
ประโยชน์ ได้ จริง ก็แ ค' เฉพาะ ผ้ที่ ร้จํกิ ใช้ แค่ ผ้ที่ไ ม่รู้จํ ก ใช้ นน  นอก จาก 
จะ ไร้ ผล  ยํง อาจ เบน ผล รำ ย  และ บาง กรง เบน อ* นครา ย จน ถึง สุญ เสีย 
ชีวิต  ยา บางอย่าง น นมื คุณ อนันต์  แค่ ก็ อาจ มี โทษ อย่าง มหันต์ ได้ ง่าย 
ที่สุค  เ 

เรา จะ บ้อง คิด ให้ ดี ว่า  ยา นั้น โดย ธรรม คาแ ลำ ไม่ ใช่ สื่ง ซึ่ง 
ร่าง กาย บ้อง การ เพื่อ การ ยำ ชีพอยู่  ไม่ เหมือน อย่าง อาหาร  นั้า  และ 
อากาศ  แค่ เรา เอา นันเ ขำ ไป ภาย ใน ร่าง กาย  เพื่อ ช่วย ให้ การ บรรเทา 
อาการ  และ กำ จ* ค โรค ที่ เบ้ นอ ยู่  ยา ไม่ ผิด อะไร ก* บสีง ที่ แปลก ปลอม 
ซึ่ง หลง เข่า ไป ภาย ใน ร่าง กาย  ร่าง กาย เอง จะ ไม่ ยอม เก็บ ม* นไว้ เหมือน 
พวก อาหาร  หรือ สีง ซึ่ง ร่าง กาย บ้อง การ  ร่าง กาย บ้อง หา ทาง ข จ* ค มีน 
ออก ไป ให้ หมด สีน จากร่าง กาย บ้วย เหมือน กน  ใน ขณะ เดียว กน  ยา นั้น 
ก็ ไม่ ได้ จำ กด ว่า  จะ บ้อง ออก ฤทธื้ เอา กับ ตำ โรค หรือ ตำ เชอ โร ก  แม้ บา ง- 
ก ร1 งอ ว โ] วะ ใน ร่าง กาย เอง  ยา ก็ จะ ทำลาย คำ ย เหมือน กัน  ยา ที่ ได้ ร* บ 

เบ้า ไป จึง ตอง ใช้ โดย ขนาด พอ เหมาะ ที่ จะ ไม่ ทำ ให้ เกิด ผล รำ ย ต่อ ร่าง กาย 
แต่ จะ  รก ษา โร กน นได้ 
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ดัง น8 น  การ ใช้ ยา โดย ปราศจาก ความ ร้น8 น  อาจ มี ผล เสีย ได้ 
หลาย ประการ  พอ จะ กล่าว โดย สังเขป  เช่น 

๑.  ล้า หาก การ ได้ ยา นั้น เล้า ไป ไม่ฅ รง ต่อ โรค ที่เบ็่ นอ ยู่  ผลดี 
จะ ไม่ เกิด ขั้น แต่ อย่า งใค  โรค อาจ ไม่ หาย หรือ ยึง กำเริบ หนัก ขั้น เพราะ 
ไม่ ได้ ริบ การวก บา ให้ ถูกล้อ ง ต่อ โรคอย่าง แท้ จริง  ทำ ไห้ การ ริก ษา 
ยุ่ง ยาก ลำบาก ขน  ความ หวัง ใน การ จะ ริก ษา ให้ หาย โดย เร็ว นั้น ลคนั อย ลง 
นอก จาก นั้น  วัง เสีย เวลา และ เสีย เศรษฐกิจ ไป อย่าง น่า เสียดาย ที่สุค 

๒.  ล้า หาก ใช้ ยา ไม่ ถึง ขนาด  คือ  นัอย กว่า ขนาด แล้ว  ผล หรือ 
ฤทธ ของ ยา จะ ไม่ ช่วย ใน การ ริก บา โรค นั้น ได้ แต่ อย่าง ใด  ทรง กน ล้า ม 
โรค บาง ชนิด กลบ จะ ชิน ต่อ ยา  หรือ ทน ยาน นได้ มาก ขั้น  จน ใช้ ยา นั้น 
ใน ระยะ ต่อ ไป  แม้ จะ ถูก ดอง คาม ขนาด  หรือ มากกว่า' ขนาด ก็ ไม่ ได้ 

ผล เลย 

๓.  ล้า หาก ใช้ ยา มาก เกิน ขนาด  นอก จาก จะ เสีย ยา ไป มาก 
เกิน ควร  หรือ อีก นัย หนึ่ง เสีย เงิน ไป เกิน กว่า ที่ จำ!' บน แล ว  ยา ที่ ได้ ริบ 
เกิน ขนาด นั้น  อาจ เบน ล้น ด ราย ต่อ ร่าง กาย ได้  โดย เฉพาะ พวก ยา ระ งบ 

ต่าง  ‘ๆ  หรือ ยา ที่มีฤ ทธื้ รุนแรง 

๔.  การ ใช้ ยา ซึ่ง แพทย์ มิ' ได้ เบี่น ผู้, ให้ หรือ ล่ง' ให้' ใช้ นั้น  ล้า 
หาก ใช้ แล้ว เกิด เบื่น พิษ หรือ อ น, ท™™4  ย่อม เบน การ ยาก ที่ แพทย์ 
จะ ช่วย เหลือ แก้ไข ได้ โดย ล้น ท่า ‘งที่  เพ ร'1 ะ ไม่ ทราบ ชนิด ของ ยา ที่ ได้ รบ 
เล้า ไป  ทำ ให้ เสีย เวลา ใน การ สืบ สวน หรึอ ดร ว’ จ' ให้ ทราบ1 ชนิด ของ ยา นั้น 


และ โดย มาก แล้ วผู้ที่ ไค้ รบ ยาเ ขำ ไป โดย หา ซอ มา ใช้1 ■อ ง น น  บาง กรง 
ก็ ไม่ ทราบ ค่วย ชำ ไป ว่า  เบน ยา จำพวก [ด 

ดาม ที่ กล่าว มา นึเบื น เพียง ส่วน หนึง ของ ผล เสีย หาย บี อา วิ เกิด 
ขน ไค้ ใน การ ใช้ ยา โดย ไม่ ได้ อยู่ ใน ความ ควบ คุม  หรือ การ แนะ นำ ของ 
แพทย์  ยิง มี ผล เสีย อีก หลาย ประการ บีวิะ ไม่ กล่าว ถึง 

มี เรื่อง ของ การ ใช้ ยา ที่ จะ ไค้ กล่าว ใน ที่นั้  ซึ่ง อาจ ทำ ให้ เกิด 
ผล เสีย' ขํ้น แก่ ผใช้ และ ผู้ที่จ ะ, ใช้ ยา เอง ควร จะ, กำ- นึง ถึง  ก็ คือ  เรื่อง ของ 
ว่า ปลอม  เรื่อง ของ ยา ที่ ไม่ มี คุณ ค่า ดาม กำหนด  และ เรือง ของ ยา 
ที่ เสื่อม คณ ภาพ  ยา บี กล่าว มานี เบ็1 นเร อง ท ประชาชน ผู้ จะ ใช้ ควร จะ  ใค้ 
ระ ว' งอ ย่าง ยง  เพราะ นอก จาก การ ใช้ ไป แล วจะ ไม่ ไค้ ผล  หรือ ไม่ ไค้ 
ดี เค็ม ที่  ยิง อาจ เบน อ' นํฅ ราย ไค้ อย่าง มาก มาย เหมือน กน  เรือง นีผล เสีย 


มก จะ เกิด ขน แก่ ผู้ที่ หา ซอ ยา ใช้ เอง  หรือ ผู้ ที่ ซอ ยา เอา มา เก็บ ไว้ ใช้ เบน 
จำนวน มาก และ เก็บ ไว้ นาน  ๆ 

สำ หรบ เรื่อง ยา ปลอม นั้น  ก็ คง จะ เคย ไค้ ทราบ หรือ ไค้ ยิน ก่น มา 
บ่อย  "I  แล้ว ว่า  ทาง ราชการ ไค้ ทำ การ จ', บ กุม ผู้ผ ลิด และ ผู้ จำหน่าย 
ยา ปลอม แล้ว ลง โทษ กัน อย่มิ ไค้ ขาด  แค่ ก็วิะ ยิง กง มี ยา ปลอม ที่ ทำ ออก มา 
จำหน่าย ให้ แก่ ประชาชน อยู่ ก่อ ไป  ยี่ ง1 ใน ประเทศ ของ เรา นํ้มี การ ซอ 
ขาย ยาก' น่ไค้ อย่าง เสรี มาก  ประกอบ กับ กน ทวไ ปมีก วาม รู้ เรื่อง ยา 
กัน บำง  และ โค ย การ แนะ นำ กัน และ กัน ให้ ใช้ ยา ชนิด นั้น ชนิด นั้โค ยที่ 
ไม่ ทราบ  หรือ ไม่ นึก ถึง ภยที่ จะ ไค้ รบ จาก ยา ดํวย  ยา ที่มี ชื่อ เบน ที่ นิยม 
และ ราคา แพง  ๆ  นั้น  วิง ล่อ ใจ ให้ ผู้ทุจ ริฅผ ลิด ออก มา จำหน่าย โค ย ยอม 
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เสี่ยง ต่อ การ ถูกลง ใทษ ตาม กฎหมาย  ซึ่ง ถ หอ ด พ้น จาก การ ถูก จบ กุม 
แพ้ วกี รา รวย ไป ได้ โดย ง่าย  และ ก็เบึ น การ ยาก ทสุค ที่ ใคร จะ ทราบ ไค้ ว่า 
ยา ที่ฅน ซึ่อ มาน1 น  เบี่น ยา ปลอม หรือ' ไม่ 

พวก ยา ปลอม นน  อาจ หมาย ถึง การ ใช้ ยา อย่าง ใด อย่าง หนึ่ง 
ซึ่ง มี ราคา ถูก มาก  มา ปลอม แปลง ให้ มี รูป พ้กษ ณะ เหมือน ยา จริง  หรือ 
อาจ เบ็่น เพียง สี่ง ธรรมดา นำ มา ปลอม แปลง ขั้น  เช่น  นำ เอา แบ ง มา อ* ค 
เบึน รูป ยา เม็ด และ ใส่ ขวด บิ! ด ฉลาก ว่าฌี่ น ไว ตามิน  หรือ นำ แบ ง มา ใส่ 
แพ้ ปซูล ประกาศ ขาย เบี่ นอ อริ โอ มัย ชิน  หรือ เท อ รา มัย ชิน  เอา นาก พ้น 
บรรจุ หลอด ยา  คิด ฉลาก ออก จำหน่าย เบน เอ มิคิน สำ หรื บรืก์ ชา บิก 
เบืน พ้น 

พ้า หาก การ ซอ อา เหล่า นึ่มา ใช้ แพ้ ว  แม้ ว่า จะ ทราบ ถึง โรค ที่ฅน 
เบน น นอ ย่าง ถูก พ้อง ก็ จริง  ยา จะ เกิด ผล ต่อ โรค ได้ อย่าง ไร  ไม่ แต่ เท่า 
นน  พ้า หากว่า การ ใช้ สาร เคมี อย่าง หนึ่ง ขน มา ปลอม แปลง เบึน ย ไ- 
อ ย่าง หนึ่ง  พ้าเ บื่น สาร เคมี ที่ เบน พิษ หรือ มี พ้น ตรา ยท็ย่ อม จะ เบน ผลฑ้ ย 
อย่างมหาศาล ไม่ พ้อง สง สย เลย. 


/' 


อํนต ราย จาก การ มี ชีวิต อยู่ อย่าง 
สะดวก สบาย เกิน ไป 


มี' ท่าน ผู้หน็ ง กล่าว ไว้ อย่าง น่า พ้งแ ละ น่า คิด ว่า.... 
“คน เรา น แปลก เสย จริง  ๆ  แต่ ละ คน มก จ ะ ลม ตน หริ 0 
ไม' ทราบ เสย ดร ย1 ชํ้าไ ปร่า  สิง ท เบน ยอด ปรารถนา ของ 
ชริฅ นนคิ 0 อะไร กน แน่  ถ งแม้ ร่า จะ ได้ พยายาม ต่อสู้ กบ 
ความ ยุ่ง ยาก ลำบาก ของ ชวิต  ไต่ เต่า ไป  สู' ความ สำเร็จ 
ทตน ปรารถนา แล่ วก็ ตาม  หรอ มีชริ ตอ ยู' อย่าง ผู้ ยิง ใหญ่ 
ก็ ตาม  ถงก ระ นน แล่ ไม่ ง ขาด ความ สุข  ย'’ งอด ทึจะ ละ 
เวน ความ รู้สิก อิจฉา ริษยา ผู้อน  ทมีช ริตค วาม เบน อยู่ 
อย่าง ง่ายๆ  ธรรมดาๆ  และ มี ความ สุข เสย มิ ได้  คน 
เรา น  ท รพ ย์สิน เงิน ทอง  ลาภ ยศ ต่าง ๆนํ้น  แม้ ร่า จะ 
มี มาก สก เพ้ ยง ใด  ความ ต่อ งก ารก็ จะ ยิง มาก ขน อย่าง 
ไม่ รู้ จ0 ก สน สุด  พร9 อม  ๆ  กํบศํ ตรู ก็ จะ ยิง มี มาก ขนด ไย 
ยิง มี ศ ตรู มาก ขน  ความ ยุ่ง ยาก ลำบาก ทาง ใจ ก็ จะ ยง 
เพิม ขน เบน เงา ตาม ตำ  ยาก ทจะ เกิด ความ สุข สมบูรณ์ 
ขน มา ได้ ตาม ความ คิด ท เคย คาด หร่ง ไร้ ว่า  ทรํพ ย่สน 
อำนาจ  ยศ  เหล่า นน จะ อำนวย ความ สุข ไห้ ตน ได้” 


I 
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คำ กล่า วน  น้า ขึง กิคถึ จะ ขึง มอง เห็น ความ จริง ได้ มาก ขึง ขั้น 
ศฅรู ที กล่าว ว่า มี มาก ขึง ขั้น  ไน1 ชีริฅ ของ คน เรา1 ใน เมื่อย' ง คง มี ชีริฅ อยู่ 
เช่น นี  ย่อม หมาย ถึง หลาย ค่อห ลาย คาน ดำ ยก' นที่ ก่อ ให้ เกิด ความ ยุ่ง ยาก 
ทง กาย และ ใจ  คน เรา ค้อ ง ต่อสู้’ ก บศ่ฅ รู  ธรรมชาติ  ลม พา อากาศ  โรค ภ' ย 
ไข้ เจ็บ  ถ้อง ฅ่อส้ ก* บ การ กรอ งช่พ  บญ หา การ งาน การ เงิน  ตลอ ค จน 
ความ เบึน อยู่ ของ ครอบ กรำ และ ลัง คม  และ ถ้ฅรู ที่ ว่าน นย่ง์ อาจ หมาย 
ถึง พวก กน คำ ยก' น เอง  แค่ กง จะ ไม่ มี ใคร ที่คิค ถึง ก' นบ* าง เลย ว่า  ศ* กรู 
ที่ ราย ที่สุ คน ไ; หา ใช่ ใคร  หรือ สึงใ ค อื่น ไม่  ฅำช องเรา นี่ เอง ที่ อาจ เบน 
ศ' ครู ตำ ร้าย ที่ เรา ค* อง ต่อสู้ เพื่อ เอา ช' ย ชนะ ให้ ไค้ อย่าง ยุ่ง ยาก ลำบาก ที่ สุด 

เบน ความ จริง ที่ คน เรา ใน ทุก ว' นนั้มี อายุ ยืน นาน ขึง กว่า กน ใน 
สม* ย ก่อนๆ มาก จำนวน ของ ผู้ ที่ มี ชีวิฅ ยืน นานอยู่ จน ถึง  ๗0-๘0  บี 
มี จำนวน มาก ขึง กว่า แค่ ก่อนๆ  จน เห็น ได้ ว่า เบน ธรรม คา ที่ งนี่ก็ เพราะ 
การ แพทย์ และ การสา ธารณ สุข ของ เรา ค้ขั้น  การบ อง ก่น โรค และ การ 
รก ษาโ รคคี ขึง ขั้น  อ' นครา ย โดย เท คุ หรือ โรค ค่าง  ๆ  ลด น้อย สง  แทน ที่ 
ชีวิค ของ คน เรา ควร ที่' จะ ยืน' นา' น ขึง ไป ก' ว่า1 ที่เ บ' นอ ยู่ ใ' นข ณ: ะนํ้  แค่ คำ เรา 
เอง ก็ เบน ศ' กรู กอย บน ทอน, ธ'1 ยุชื่ ง1 กว ร จะ ยืน นาน ยี่- ง ขั้น ไป' น นอ ยู่กเ ลอค 
เวลา 

ขึง บ* าน เมือง เจริญ ขน  กน เรา ขึง ถึม คำ' ใน เรื่อง สุขภาพ ของ กน 
เอง  ถ้อง ทำ งาน หน้ก คลอ กวน  พอ ถึง เวลา คํ๋าคึ น แทน ที่ จะ ไค้ หลับ นอน 
พ' ก ผ่อน  กลบ อยู่ กัน ที กๆ  กี่ นๆ  ไป1 ค' เม งาน ลัง คม  เที่ยว เตร่  และ 
เพลิน หลง อยู่ กบ สุรา สี่ งมึ' น เมา ค่าง  ๆ  เรา ขาก การ ออก กำลัง กาย  ขาก 
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อากาศ บริสุ ทธื้  ร ไ! ป ระ ทาน อาหาร โดย มิ' ไค้ คำนึง ปริมาณ และ คุณ ค่า 
ก้บทํ้ งยํ งรํบ ประทาน ไม่ เบน เวลา  นอก จาก น8 นแลั ว  ฅล อด วน หลอ ค 
เวลา  เรา ย์งมี จิต ใจ และ อารมณ์ ลัน เคร่ง เครียด ไป เสีย ทุกอย่าง  เห คุฅ่า งๆ 
เหล่า นั้ฅํว เรา เอง เบ็๋น คน ยอม รํบแ ละ ปฏิบ่ ห เอง  ดํงน น  จึง ระ กล่าว ได้ 
อย่าง เต็ม ปาก เลย ว่า  ฅำเ รา นี่ แหละ คือ ศ่ฅรุ ของ ชีวิต 

ยิน หรา ยอ ย่าง หนึ่ง ที่ บ่น ทอน  หรือ ทำ ให้ อายุ ของ คน เรา สน ลง 
ไป กว่า ที่ ควร ระ เบน  ก็คืย การ มีชีวิ ตอ ย่อ ย่าง สะดวก สบาย มาก จน เกิน ไป 

สมอง ของ คน เรา ทำ ให้ กน เรา แตก ต่าง ไป จาก ลัฅว โลก อื่น  ๆ 
ควย ความ มหํศ จร รย์ใ นความ คิด นึก  การ เรียน รุ้  และ การ คน กว่า' ต่างๆ 
ของ กน เรา อ' น อาจ เกิด ขน จาก สมอ งนึ่  ทำ ให้ กน เรา นำ เอา ความ รู้ จาก 
ทาง วิทยา ศาส ดร มา ใช้ เพื่อ การส ร่าง สรร และ ประดิษฐ์ สิ' ง ต่างๆ  ขน เพื่อ 
ความ สะดวก สบาย ชอง ชีวิต  เพียง ชว ระยะ ไม่ ถึง  ©00  บื่ที่ ผ่าน มา 
ชีวิต กวา ม เบน อย่ข อง กน เรา ใน บจจุ บ่น นึ่  ก็ แตก ต่าง ไป จาก ความ เบึน 
อย่ช อง คน ใน ศตวรรษ ท ผ่าน มา แล่ วน นอ ย่าง มาก มาย 

เกีย วก บ เรื่อง อาหาร การ กิน ของ กน เรา  ใน บ่ พุ บ่น นํ้แม้ ว่า 
เรา จะ ภูมิใจ ว่า  เรา มี ความ รู้ดี มาก ขน  ในเ รอง ของ โภชนาการ  มี กวา มร้ 
ใน เรื่อง ความ ตอง การอา หาร ของ ร่าง กาย ว่า  มี อาหาร ที่ ต่อ ง การ เบน 
ประเภท ต่าง  ๆ  ได้แก่ การ์ บอ ไอ เด รฅ  ไขมัน  โปรตีน  เกลือ แร่ และ 
ไว ตามิน  รู้ ไป จน ถึง แม้ แต่ ว่า  อาหาร แต่ ละ ประเภท นึ่ร่า ง กาย ต้อง การ 
เบืน สด ส่วน ใน แต่ ละ มัน เบน จำ น' วน เท่าใด  แต่ ประเภท ให้ พลังงาน 
เท่าใด  หรือ ทำ ให้ ชีวิต อยู่ ได้ อย่าง ปก ฅสุข อย่าง ไร  แต่ ทุก ว' นํนึ่ กน เรา 


ก ยง คง ได้ รบ อาหาร อย่าง ผิด  ทุ  เพราะ ความ เบน อยู่ อย่าง ส “ค วก สบาย 
ทำ ให กน เรา เบน จำนวน มาก รบ ป? ะทๅ น^า หา 70 ย่าง ผิด พ สาด ไป มาก 
ใน ดำ น สุขภาพ  นิล โ) ใน การ รบ ประทาน อาหาร ของ คน เรา ‘[น ทุกวน นึ่ 
ที เบน อนฅ ราย ต่อ ชีวิฅฺ มาก ก็ คือ  การ มีนิส โ) ร ไป ระ ทาน อาหาร มัน อย่าง 
พรำ เพ รอ  ไม่), บ็น เวลา  และ รบ ประ ทาน อาหาร มาก จน เกิน ไป  มัน ครา ย 
ท้สำกญ มาก ใน เรื่อง อาหาร นอ ย่าง หนึ่ง ก็ คือ ได้ อาหาร ประเภท ไขมัน 
สฅว์ มาก  ต่าง มับ อาหาร ที คน ใน สมัย ก่อน ทุ  รไ ประ ทาน มัน  เรา 
ร บ ประทาน อาหาร มัน อย่า งหุ่ เม เพึอ ย  พวก ไขมัน ต่าง  •ทุ  เนย  นม 


ซึ่ง ไม่ เคย มี ใน อาหาร ไทย  ทุ  หรือ จะ ร' บ ประทาน มัน ก็เบึ น จำนวน น้อย 
หรือ นาน ทุก รื่ง นั้น  เรา ร* บ ประทาน มัน มาก ขํ้นแ ละ ไม่ จำ มัค  ไม่ แต่ 


เท่า น น  ย* ง มีอย่ ใน อาหาร ว่าง หรือ ขนม ต่าง  ทุ  อีก มัว ย  มีฅู้ เย็น' ซึ่ง เก็บ 
อาหาร' ไว้ ไค้ และ เบิ1 ดฅ้ห ยิบ อาหาร ออก มาร" บ ประทาน มัน อย่าง ไม่มั อง 
จำ มัด เวลา เหมือน เช่น คน ใน สมัย ก่อน  ซึ่ง จะ ร ไ] ประทาน อาการ มัน ฅรง 
คาม เวลา และ เบ็1 นมื่อ เบ็1 นก ราว  แต่ ละ มื่อ เมื่อ อีมแ ลำ ก็ เสร็จ สน มัน ไป 


เนื่อง จาก การ' ไค้ อา หาร ม' เกแ ละ อุค ม ควย, ไขมัน] ■ช่ นนึ่  จำนวน 
ของ คน เบน, โรค มัว น จึง นบ' วน แต่ จะ.: มี จำ, น วน มาก' ขั้น  โรค อวน เบ็๋น โรค 
ของ คน ที่อย่ ดี  และ ชีวิต อยู่ อย่าง สะ ค วก สบาย มาก จน เกิน ไป  และ ความ 
อวน นี่ก็เ บน อ, นครา ย สาก โ ญอ] ย'' าง ห' นี่- ง ของ ชีวิฅ  เพราะ มี ส่วน ที่ ทำ ให้ 
เกิค โรค ต่างๆ ได้ ง่าย  เช่น  ขอ มัก เส บเ รอ รำ  โรค เบา หวาน  โรค ไค 
โรค หำ ใจ  และ พวก ไช มัน สด ว์ จำนวน มา, า  ๆ  นั้น  เบึน มัน เหตุ ของ 
การ เกิด หลอด เลือด แดง แมั3 ดำ  บรรดา โรค ต่าง  ๆ  เหล่า' แฌึน มัว 


๑๐๘ 


มน ทอน ให้ อาย ของ กน เรา ซึ่ง ควร จะ ยีน ยาว ต่อ ไป ไค้ มาก  ๆ  นน สน ลง 
ทุกที 

ความ สะ ค วก สบาย ของ กน เรา ทุกวน น  ซึ่ง จะ เห็น ไค้ ว่า แฅท 
ต่าง ไป จาก กน ใน สม ย ก่อน  ทุ  อย่าง มาก  เห็น จะ ไค้ แก1 การ ไป ไหน 

มา ไหน  แต่ ก่อน น น การ จะ ไป มา หาส่ ก่น หรือ ที่ ใด  ทุ  เรา จะ เค้น ก่น ไป 

เสีย ส่วน มาก  ถ้า หาก หน ทาง ไกล  ทุ  ก็ อาจ ไป ไค้ โดย ทาง เกวียน หรือ 

อย่าง ค้ก็ขี่ ม่า  แต่ก็ คง มี เวลา ไค้ พ* ก เกวียน  พ' กม็า และ กอง เดิน ไป ควย 
ใน เมือง อาจ ไค้ ขี่ จ* กร ยาน ซ์งก็ ไค้ ใช้ กำ ล', ง ขา  รถ ยนต์ นํ้น เรียก ไค้ ว่า 
ฬุม เพื่อ ย  กน ส่วน มาก ที่ จะ ได้ น' งไป ไหน มา ไหน มีน' อย เค็ม ที  อย่าง ไร 

ก็ กาม  มี คน ส่วน ใหญ่ ที่ กอง เค้น ก่น  ซึ่ง นบ ไค้ ว่า ได้ ออก กำ ล* ง กาย ไป ด’ วย 
ใน กำ เบ็่น อย่า งค็ 

ค่วย ความ เจริญ ทาง วิทยา ศาสตร์  เครื่อง ยนต์ กลไก ต่างๆ ไค้ 
ถูก ประ ดิษต์ ขน มา ใช้ เพื่อ การ ทุ่น แรง  ทำ ให้ ชีวี กก วาม เบน อย่ข องเรา 
สะ ก วก สบาย มาก จน เกิน ไป  โค ย เรา ไม่ ไค้ สำนึก  ไม่ เพียง แต่ รถ ยนต์ 
หรือ พาหนะ ต่าง  ทุที่ ทำ ให้ กน เรา ขาด การ ใช้ ก ถ้า มเนั้ อ ใน การทำ งาน 
เค็ม ที่  เครื่อง จ กร  เครื่อง ยนต์ ต่าง  ทุ  ที่ ถูก ประ ค้ษ^ ขน มา ทำ ให้ เรา ได้ ใช้ 
ก ถ้า มณั๊ อ ของ เรา นอ ยล ง ตาม ลำ กบ  จน กระทง การ เค้น ขํ้นค็ ก สูง ทุ  ก็มี 
ลิฟต์  มี บันได เลื่อน ขน ลง โดย ไม่ กอง ถ้า วขี่น ลง บันได จะ ก่น หรือ โค่น 
กน ไม้  แผว ถาง ที่ดิน  ทำ ไร่  ไถ นา ก็ ใช้ รถ  ใช้ เครื่อง จ' ก ร  แม้ แต่ จุ* 
ชัก พี าก็มี เครื่อง, ซัก ผ่า  กด หญ่า ใน สนาม ก็มี เครื่อง ยนต์ 


เรืม แต่ บ้า วอ อก จาก บ้าน ก็ ขั้น รถ ยนต์  นง เรื่อย มา ไป จน ถึง ที่ 
ทำ งา นก นง อยู่ กบ ท  ฅอน เย็น เลิก งาน ก็' น ง้รถ ยนต์ กล* บ  ถึง บาน ก็ คง 
ยง กง นง  และ ยง นึ่ง ดู โทร ทัศ น หรือ ออก เที่ยว เฑร่ ไป นึ่ง อยู่ คาม สถาน ที่ 
ต่าง")  จน คึก คืน  บ้า หาก คำนวณ คู เวลา ที่ เรา ใช้ ไป บ้นห นึ่ง") แล* ว  กน 
เรา ใน บ้จจุ บนนี  จะ ใช้ เวลา น' งอ ยู่บ้บ ที่ มากกว่า แค่ ก่อน  และ จำนวน เวลา 
ท เกิน หรือ ออก กำ บ้งมี นอ ยก ว่า แค่ ก่อน มาก มาย 

การที่ ตอง นึ่ง หรือ ยืน อยู่ กบ ที่ นาน  ")  นน  เบน เหฅุ หนึ่ง ที่ ทำ 
1ห้ เลือด คำ มาก ที่ ขา  เนึ๋ อง จาก การ ไหล เวียน ของกระแส เลือก ที่ ขา ไม่ 
ดี พอ  ทำ ให้ เกิด หลอด เลือด ดำ โบืง พอง  และ หลอก เลือ ค ขอด หรือ ทำ 
ให้ เลือด เกิค แข็ง ต่วเ บน ลืม ขั้น ใ น หลอด เลือด กำ  หรือ เกิด หลอด เลือก 
คำ อก เส บ ไค้ ง,  ายที่ สุด 

การ เกิน หรือ การ ไค้ ใช้ ก บ้า มเนึ่ อ ของ ขา ให้ ทำ งาน น น  ทำ ให้ 
ไค้ ประ โย ชน ขั้น มา แก่ ร่าง กาย หลาย ประการ  การ เกิน จะ ทำ ให้ เลือด ที่ 
มา เลย ง ขา ที่มี มา จำนวน มาก น1 นได้ ไหล กล' บคืน ส่หว ใจ  ทำ ให้ กระแส 
เลือด ท' ว ร่าง กาย ไหล เวียน ค้ขน  จำนวน เลือด ที่ ไป เลั้ ยง สมอง จะ มี มาก 
ขั้น  และ กิ ขั้น กว่า การ น' ง้อ ยู่ เฉย")  ซึง มี เลือด มาก* ง้อ ยู่ท ขา เห็น จำนวน 
มาก  "I  การ เกิน เบน การ ออก กำ ลำ ที่ จะ ช่วย คลา ยก วาม เคร่ง เก รืยด ทาง 
ประสาท และ อารมณ์ ได้  และ ดยี่ง กว่า ยา ระ งบ ประสาท  หรือ ยา กล่อม 
อารมณ์ ใดๆ ที่งสํ้ น นอก จา กน น การ เกิน ยำ ช่วย ใน การบ อง กน หรือ 
ทำ ให้ผ นำ ชอง หลอด เลือด แดง ชง ไ' ป 1 ■ล ยง กลา ม เนอ บ้' ง' ใจ  เกิด มี การ 
คีบ คน จน ทำ ให้ หว ใจ ว'' ยที่น  พบ ไค้ นอ ย ใน คน ที่ เคน หรือ ออก กำ ลำ กาย 


©ฉึ)0 


เบน ประจำ  แค่ พบ ได้ มาก ใน คน ที่ นง มาก ดล อด วน  หรือ ผู้ ที่ มี- ชีวิต อย่าง 
สะ ค วก สบาย มาก เกิน ไป  -  ] 

สมอง ข คง กน เรา น5 น  นอก จาก เบ็1 น ศูนย์ ใน การ ล่ง งาน ให้ 
ร่าง กาย ทำ หนำ ที่ ค่า งๆ และ เบน ที่ ร*' มก วาม รู้ สก ท1 ง หลาย แล ำ  สมอง 
ยง เบ็๋น ที่ สำ หรบ ไห้ เกิด ความ จำ  ความ คิด อ่าน  ความ สำนึก และ 
การ เรือน รู้ ต่างๆ ควย  ซึ่ง ได้ จาก เลือด ที่ ไป สู่สม อง  ความ สะ ค วก สบาย 
ของ ความ เบน อย่ต ลอด จน การ ขาด การ ออก กำ ล* ง ของ ร่าง กาย นน 
ทำ ให้ กระแส เลือด ไหล เวียน ไม่คี พอ  จึง พลอย ทำ ให้ สมอง ได้ ร* บ เลือด 
ไป เลั้ ยง ไม เต็ม ที่ ควย  ความ คิด ความ จำ ที่ จะ เกิด จาก การ กระทำ หนำ ที่ 
ของ สมอง ย่อม จะ นอ ยล ง ไป คำ ย ไป ดำ ย เหมือน กัน 

มีผ้ กล่าว ว่า  กน เรา ทุก ว’' นนึ ผิดกว่า แค่ ก่อน มาก ใน เรื่อง ที่ 
เกี่ยว กับ อารมณ์ และ จิฅ ใจ  ดำ ย ความ เบน อ ย่อ ย่าง สะดวก สบาย 
จน เกิน ไป ของ กน บจจุ บน น  แทน ที่ จะ ทำ ให้ คน เรา มี สุขภาพ จึฅดี ยีเง ขน 
ดร งก กิ แ ขำ ม  กน เรา กลบ ยีงมี เวลา มาก ใน การที่ จะ มี การ แก่ง แย่ง แข่ง ดี กัน 
ขาด การ พัก ผ่อน หลบ นอน  เอา จริง จำ กับ ชีวิฅ จน เกิน ไป  เค็ม ไป คำ ย 
อารมณ์ รำ ย ต่างๆ  โลภ  หลง  อิจฉา  ริษยา  โกรธ  แกน  ระแวง  วิฅก 
กังวล  หวาด กล ว  เกลียด ชง  จะ ทำ สื่งใ คก็รื บ รอน  ขาด อารมณ์ กัน 
จน ถึง กับ มี อารมณ์ ที่ กอย แต่ จะ คิด ทำลาย ลำ ง คน กัน เอง  ความ เคร่ง 
เครียด ทาง อารมณ์ เช่น นั้  ไม่ เพียง แค่ ทำ ให้ จิฅ ใจ ขาด ความ สงบ  ร่าง กาย 
ก็ พลอย ขาด ความ สงบ ควย  โรค หลาย โรค ดำ ย กัน เกิด ขน จาก โรค 
ทาง อารมณ์ และ จึฅใ จนั้  กัง น น  สถิคิ ของ บาง โรค จึง ปราก ฎ ว่า มีเพี ม 


ซิ  ซิ  ซิ 


มาก ขน ใน กน บ ทุ บน  ช้งมี ชีวิต อยู่ อย่าง สะดวก สบ-เย เกิน ไป  แค่ เต็ม 
ไป ควย ความ เคร่ง เก รืยค ทาง อารมณ์ ค่าง " เนื่  เช่น  โร ก หิว ใจ  โร ก 
แรง คน เลือด สง  และ ท จะ พบ กัน มาก ก็ คือ  โรค แผล กะ เพาะ อาหาร 
โร ก ค่า ง  ๆ  อน เกิด ขน เนื่อง จาก ความ ผิด ปกติ ทาง อารมณ์ และ จิต ใจนึ่ 
น* บวน แค่ จะ มอ* 'ตรา เพีม มาก ขนม าเบ็่ น โรค ที่ นำ หนำ โรค อื่นๆ 


ฅาม ที่ กล่าว มานื่  เบน เพียง กัน ตรา ย หรือ ผล ร้าย ส่วน หนึ่ง ของ 
ชีวิต กน เรา ใน บ, จ จุบ นนั้  โดย เฉพาะ ใน ดาน ของ การ มี ชีวิต อยู่ อย่าง 
สะ ค วก สบาย มาก จน เกิน ไป  มี นาย แพทย์ ผ้ห นึ่ง เบน ผู้ เชี่ยว ชาญ ทาง โรค 
ของ ผู้ สูง อายุ  ได้ ทำ สถิติ เกี่ย จก* บผู้มี อายุ ยืน มากๆ ไว้  ไค้ สำรวจ ความ 
เบน อยู่ ของ ผู้ทมี อายุ เกิน  ๗๐  บ ขน’ ไป  และ  ไค้ ผล ซึ่ง เบน ขอ น่า ติด ว่า 
กน ที่ อายุ ยืน มากๆ น1 นใช้ ชีวิต ความ เบน ธย่ข อง ตน ตลอด มา โดย วิธี 
ปฏิบ่ ตฅน เบน  @๐  ประการ ด*, งนื่  คือ 

๑.  รบ ประทาน อาหาร ไม่ มาก เกิน ไป หรือ นอ ย เกิน ไป 


รบ ประทาน เพ ยง ให้ พอ ต่อ ปริมาณ และ คุณ ค่า ของ อา หา 'ร เท่า ที่ ร่าง กาย 
ตอง การ 

๒.  ขบ ถ่าย อุจจาระ  บส สา วะ เบ็๋น ไป ตาม ปกติ 
๓.  พก ผ่อน หลบ นอน ให้ เต็ม ที่ 
๔.  เดิน มากๆ และ มี เวลา ที่ จะ หย่อน ใจ  กับ หา งาน อติเรก ทำ 
๕.  ง คเ' วน สุรา และ ส์ง เสพ ติด ที่ง์ห ลาย 
๖.  รู้ จ*' กระ ง* บ อารมณ์ เลว ร่าย ทํ้งํ้ห ลาย  มี อารมณ์ กัน  และ 
ไม' เอา จริง จง ห่อ ช' วิ, ต รน เกน โ ป 
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๗.  เข่า สังคม  เข1 าก ไ) ใครๆ ไค้  และ เบน มิ ฅร ต่อ กน ทุก กน 

๘.  มีก วาม ภาคภูมิ ใจ ใน ฅนเ อง  ใน หนำ ที่ การ งาน และ อาชีพ 
ของ ฅนเ อง 

๙.  ให้ ความ ร่วม มือ ช่วย งาน  และ ทำ คน เบน ประโยชน์ 
ต่อ สังคม ของ คน 

๑0.  มี น่า ใจ อี  และ เบึน กน มี ใจ กว้าง พอ 

พร, อม กบ การ ปฏิบ่ ฅค้ว  ®อ  ประการ น์แสั ว  ผู้ ที่ อายุ ยืน 
เหล่า นนไ ด้ปฏิ บ่ ฅคน ถูก ค้อ ง คาม ห สัก สุขภาพ อ นา บ่ย์ค ลอก มาท8 งสั้น 
นาย แพทย์ ผ้นั้ ไค้ กล่าว ไว้ ว่า  กน เรา ทุก ว้นนั้  น่า จะมื อายุ ยืน มากกว่า ที่ 
เบน อย่ใ นบ จจุ บ่น  การที่ กน เรา แก่ เร็ว และ คาย เร็ว กว่า ที่กว รน8 น 
ก็ เพราะ ใช้ ชีวิฅ อยู่ อย่าง สะดวก สบาย จน เกิน ไป  อีก ที่ งชีวิ ฅก วาม เบน 
อยู่ ของ สังคม ใน บจจุ บน  ทำ ให้ กน เรา  ค้อ ง เสื่อม สุขภาพ  ท8 ง  กาย และ 
จิฅ ใจ ไป มาก มาย  ความ เสื่อม ของ สุขภาพ น์ใ ม" ใช่ เห คุใค  หรือ ใคร อื่น 
เบ็๋น คน ทำ ให้ เสื่อม  คน เอง นั้แห ละ ที่ เบน กน ทำ ให้ สุขภาพ ของ ค้ว 
เสื่อม โทรม ไค้ อย่าง สำค้ ญ ยืงนํ ก 


V 


สญ ญาณ อนต ราย 


บรรดา สง ต่าง  ๆ  ใน โลก น  ย่อม เบน ท ทราบ กิน 
ดี ว่า  เบน สิง ท ไม' เท ยง แท้ แน่ นอน  เม อม อุบ ติ ชน มา 
ก็ ย่อม ม การวิ บิต ไป  เม อม การ เกิด ขน ก็ม การ เสือ ม 
ล' ภาพ ไป  ทงน เบน ไป ตาม กาล เวลา  แต่ ทุก สิง ทุกอย่าง 
เม อถง เวลา จะ อุบ ติ ขน นน  ย่อม จะ ม การ เปล ยน แปลง 
ไท้ เห็น ได้ โด ยม ความ ผิด ปกติ ไป จาก เดิม  แท่ง เหล็ก 
ก่อน ท่จะ ผุ พง' ไป  ก็ จะ เกิด ม สนิม ให้ เห็น ก่อน 
บิ านเ รอน โรง ก่อน จะ พ0 ง ทะลาย ลง ไป นน  ก็ จะ มไม้ ผุ 
ปูน กระ เทา ะ ร่วง หล่น ผน่ง ว่าว  พน แตก แยก ให้ เห็น ได้ 
ลกษ ณะท เปล ยน แปร  สภาพ ผิด แปลก ไป เช่น น  กอ 
ได้ ว่า เบน สํญ ญาณ ของ การ จะ เสือ ม สลาย หมด สน ไป 
แต่เ มอ เริม ตน มสญ ญาณ ให้ ทราบ ได้ เช่น นิ แล2 ว  ก็ เท่า 
กิ บิ เบน การ เต อนท จะ ให้ ม การ ซ่อม แซม แก้ไข  ให้ 
กลบ คน สภาพ เดิม หรอ คอย ระ ว่ง์บ อง กิน มใด้ เสือ มสิ น 
ไป ใน เวลา อ' น รวด เร็ร วน' ได้ เท มอน กน 

ฉนใ คก็คี  ร่าง กาย ของ กน เรา  ถา หาก เกิด มี การ เปลี่ยน แปลง 
ผิด ปกติ  เนื่อง จาก เกิด มี โร กภํย ไข้ เจ็บ ขน มา  แล่ ว  ก็วิะ มี ส ญ ญาณ 
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แสดงออก มา ให้ พบ ได้ เช่น เคียว กน  ส, ญ ญาณ ที่ เกิด ขั้น มา เพ อ ให้ เจ่า ของ 
ร่าง กาย นึ่น ได้ พบ  ก็คีอ  “อาการ”  และ เบน อา การท ผิด ไป จาก ปกติ 

ธรรมดา  อาการ ที่ เกิด ขั้น จะ เบน การ เดือน ให้ ทราบ ว่า  เกิด มี เหตุ 
อนฅ ราย ขั้น ภาย ใน ร่าง กาย  ซึ่ง ควร ทา) ะ รีบ กำ จด เหตุ น1 น เสีย โดย รีบ 
ด่วน ก่อน ท เหตุ นน  ‘ตุ  จะ ทำ ให้ มี การ เลื่อม สลาย ของ ร่าง กาย จน ใน ที่ สุด 
เมื่อ มี การ เสื่อม สลาย ไป มาก แล้ว  ชีวิฅ ก็มิ อาจ มีอย่ ต่อ ไป ไค้ 

เม อฅึก บ้าน เรือน โรง เกิด ผุ หรือ เสื่อม สภาพ ลง  เรา ก็ ย่อม 
จด การ ให้ ช่าง ไม้ ช่าง ปูน มา ซ่อม แซม แก้ไข ให้ กืนดี ก่ง เก่า  เมื่อ รถ ยนดื 
เกิด เครื่อง ยนต์ เสีย  ก็ ย่อม ดอง การ หา ช่าง เครื่อง ยนฅ์ มา ช่วย แก้ไข 
ซ่อม แซม เพื่อ ให้ รถ ยนต์ ได้ แล่น ต่อ ไป อีก ได้  ร่าง กาย ของ กน เรา 
ก็ เช่น เคียว ก่น  เมื่อ เกิด ความ ผิด ปกติ ขั้น ก็ ย่อม ดอง การ ให้ แพทย์ ฅรว จ 
ร่าง กาย รก ษา  เพื่อ, ให้ กล* บ คืนส่ สภาพ ปกติ  และ ให้ ชีวิฅ ย้งค งอย่ 
ต่อ ไป ได้ นน  เบ็! น เพียง การ เปรียบ เทียบ อย่าง ง่าย  ‘ตุ  แต่ ถ้า จะ เปรียบ- 
ก่น ใน ด่า นความ มีก่า ก่น แล้ว  ชีวิต ของ กน เรา นไเ ไม่ อาจ หา ถึง ใด ใน โลก 
ที่ ถือ ว่า มีก่า มหาศาล มา เทียบ ก, บ ชีวิต ไค้ เลย 

ถ้า หาก จะ ถาม ใ กร สก คน หนึ่ง ว่า  เมื่อ ใด ท่าน ควร จะ ไป หา 
หา แพทย์  ผิ ถูก ถาม ก็ กง จะฅ อบ ว่า  จะ ไป หา แพทย์ เมื่อ เวลา เจ็บ เวลา 
บ่! วย  และ ทุก คน ก็ จะฅ อบ ง่ายๆ เช่น นํ้  ซึง ก็ เบน การ ตอบ ที่ ถก  แต่ 

จะ เรียก ว่า ถก เสีย ที เคียว ที่งห มด ก็ ยง ไม่ ได้  และ การ ตอบ ว่า ไป หา แพทย์ 
ก็ฅ่อ เมื่อ เจ็บ บ่1 วยน น  ถูก เพียง ไม่ ถึง กรง 


6)  6)  ป่& 


การ ไป หา แพทย์ เพื่อ ให้ ตรวจ และ ร*' กษา นน  ที่ ถูก แล*' วกี ควร 
เป โค ย เห คุ ผล  ๒  ประการ ค*' ว ยก* น  ประการ แรก  ไป เพื่อ ไห้ ตรวจ 
ร่าง กาย เพือ การ ตรวจ สุขภาพ ของ ตน,  ใน ระยะ เวลา อ* น สมา เสมอ เบน 
ประจำ  ซง ตาม ปกติ ท' วไป แล’' ว บี ละ กรี ง  ซึ่ง เรียก กน ว่า การ ฅรว จ 


สุขภาพ ประจำ บี  กวา ม มุ่ง หมาย ก็ เพื่อ ที่ จะ ให้ ทราบ ว่า  ตน ย*' งมี สุขภาพ 
ปกติ สม บรณ์ ดีอย่ หรือ ไม่  และ ใน การ ตรวจ น น  แพทย์ อาจ ตรวจ กน พบ 
โรค ซึ่ง เบน อยู่ แต่ ไม่ ปราก ฎ อาการ ให้ เหีน ช* ด  น*' บ ว่า เบีน การ ตรวจ 
โร ฅที่เ รีม ตน ใหม่ ที่ สุด ได้  และ จะ ร*' ก ษา ให้ หาย ไป ไค้ โดย ง่าย  นอก 
จาก น1 น  การื ตรวจ สุขภาพ ประจำ บี ย*' ง อาจ ใช้ เวลา ที่ จะ ปรึกษา และ ร' บ 
คำ แนะ นำ ใน เรื่อง ปฏิบํ ฅฅน ให้ ถูก ต*' อง ต่อ สุขภาพ  และ ได้ ทราบ ถึง 
โรค ภย ไข้ เจ็บ ต่าง  ‘คุ ที่ฅน สง ส* ย และ อยาก จะ ทราบ ควย 


ประ การที่ สอง  ควร จะ ไป หา แพทย์ เมื่อ เจ็บ ไข้ ได้ บีวย  ซึ่ง 
ได้ กล่าว มา แล่ ว ว่า  เบีน คำ ตอบ ที่ ถูก  แต่ ก็ ย*' ง ไม่ สมบูรณ์ นก  เพราะ 
กั 3 มี บี- ญ หา ต่อ ไป อีกว่า  ที่ ว่า ไป หา เมื่อ เจ็บ ไข้ ได้ ที่ วยน น เจ็บ ไข้ 
ได้ บีวย มาก นอ ย แก่ ไหน 


ความ เจ็บ ไข้ ได้ ที่วย นน  มี หลัก กวา ม จริง อย่ ว่า  ถ้า ย์งเ บน 
อย่ นาน เท่าใด  โรค จะ หน* กย์ง ขั้น  ความ เสื่อม สลาย ของ ร่าง กาย และ 
หน้าที่ ต่าง  ๆ  ของ ร่าง กาย จะ มี มาก ยึง ขั้น  การ ร* กษา ที่ จะ ให้ กลับ หาย คืน 
ด้น นก็ย์ ง มาก ขั้น  หรือ มี โอกาส ตี ไค้ นอ ยล ง ตาม ลำ คบ  ฅรง กัน ข้าม  ถ้า 
เริม ตน เจ็บ บี' วย เกิด กวา ม ผิด, ปก1 ติขั้' แมา ใ' หม่  ๆ  ความ เสื่อม สลาย ของ 
ร่าง กาย และ หนา ที่ฅ็า ง  ‘ๆ  ของ ร่าง กาย ย' งไม่ เกิค ขนม ากนํ ก  การ ร*' ก ษๅ 
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ก็ ง่าย  โอกาส ที่ จะ หาย น นก็ จะ มี ไก่, มาก ขน และ เร็ว ข้น ไม่ ดือ ง สง สย เลย 
ว่า  แพทย์ ฅอง การ พบ กน ไข้ ที่ บ่! วขธ ย่าง หล, งนื่  และ คน ไข้ เอง ก็ กง 
ค องการ เช่น เคียว กน  เพราะ ดือ ง การ จะ ให้ หาย จาก โรค ภ', ย ไข้ เจ็บ 
โดย เร็ว ที่สุค 

ดืงนื่ น  การ ไป หา แพทย์ เพี่อ ให้ ฅรว จร* กษา ใน เหตุผล ของ 
ประ การที่ ส ยง  คือ  เมื่อ เกิค เจ็บ ไข้ ไค้ บ่! ว ยนื่ก็ ต่อ เมื่อ เทิด ความ ผิด ปกฅ 
เรี่ม ฅน ขน แต่ แรก  ๆ  น8 น คือ  เมื่อ มี อาการ ผิด แปลก ไป อไแ มึน ส* ญ ญาณ 
เดือน ให้ ทราบ ถึง ยิน ตรา ย ของ โรค ที่ จะ เกิด ข้น ก* บฅน 

เรื่อง อาการ ของ โร คน น เบน เรื่อง ที่ กน ที่, ว  ๆ  ไป  ควร จะ ไค้ 
ทราบ และ เข้า ใจ บ่าง พอ สมควร  และ ถือ ไค้ ว่า เบน เรื่อง ที่มีก วาม สำ ก*, ญ 
อย่าง หนึ่ง' ใน ด,, เน สุขศึกษา  มี กน จำนวน มา กด ว ยก*, นที่กิ ค ว่า  ทาง ที่ดี 
ที่ สุด แล ว  อย่า ได้ ไป รู้ เรื่อง อาการ ต่างๆ ของ โรค เสีย เลย ดี กว่า  เพราะ 
บาง คนร้ เรื่อง นื่เข่ าแลั วพูก ถึง โรค อะไร ก็ เหมือน ว่า คน จะ มี โรค น1 น  ๆ 
ไป เสีย ทก โรค  เพราะ มี อาการ เสีย ทุกอย่าง ที่ พูด ถึง  ทำ ให้ เกิด ความ 
ไม่ สบาย ใจ  และ บาง คร็ง คิด เอา ว่า ฅนเ บน โรค รำ ย  ๆ  ไป ก็มี  เรื่อ งน็ 
ควร จะเ ขำ ใจ ให้ ดี ว่า  อาการ ค่า งๆ ที่ เกิด ข้น แต่ ละ อาการ น น  อา จเบึ น 


อาการ ของ โรค นับ สิบ น* บ รอย โรค  เนื่อง จาก อาการ คลา ยๆ ก*, น  หรือ 
เบ็1 นอ ย่าง เคียว ก* น  ก็ เพราะ เหตุ นีแห ละ  จํง จำ เบ็1 นที จะฅ อง ให้ แพทย์ 
ตรวจ  เพี่อ ให้ พบ ว่า เบน โรค อะไร กน แน่  พูด ได้ ว่า การ ร้เร อง อาการ 
ของ โรค น8 น ไม่ ใช่  เพี่อ ให้ ฅนเ อง คิด เอ'1 เอง ว่า ตน เบี่น โรค นนโ รกนื่ 
แลํว เกิด กวา ม หวาด กลัว ข้น มา  แค่ การ พบ เรื่อง อาการ ของ โร กน น 
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กเ พอ จะ ไค้ ช่วย เตือน ตน เอง ให้ รีบ ขวน ขวา ย ให้ แพทย์ ได้ ตรวจ เสย โค ย 
ด่วน อย่าง มิ เหตุผล  โดย ไม่ มำแด่ คิด หวาด กล วอ ย่าง ไร้ เหตุผล 

การ เอาใจ ใส่ ฑ่อ สํญ ญาณ ย์' น ฅ ราย เล็ก  ^ นอ ย  "I  ที่ เกิด ขั้น 
แก่ หน  โค ย ไม่ มํวคิ ค วินิจ ฉย โร ก ชอง ฅนเ อง  และ ไม่ หลง ร* ก์ษา ตน เอง 
นน จะ เบน การ ช่วย บอ งก' นความ เจ็บ บวย  และ ช่วย ให้ ชีวิต ยืน ยาว ต่อ ไป 
ไค้ จน ถึง ที่ สุด  หน้าที่ ใน การที่ จะ ฅค สิน ว่า อาการ หรือ ส' ญ ญาณ อ' นฅ ราย 
ที่ เกิด ขั้น น8 น เพราะ เหตุ ได  หรือ เพราะ โรค อะไร  ควร มอบ ให้ เบน 
หน้าที่ ของ แพทย์  ซึง ท1 งนึ่ การที่ จะ ให้ ทราบ แน่ ช' คน น  สำ หรบ แพทย์ 
เอง ก็ ไม่ ใช่ ที่ จะ บอก ไค้ ง่าย  ๆ  หรือ โดย ท' นที  จำ เบน ตอง มิ การ ตรวจ 
ร่าง กาย  การ ตรวจ ทาง น้อง ทดลอง วิทยา ศาสตร์  หลอ ค จน บาง ค รง 
ต่อ ง ตรวจ คำ ย เครื่อง มือ พิเศษ อีก มาก มาย หลาย ประการ  มี อาการ 
ทวิ  ‘สุ  ไป ที่มำ จะ พบ เบน ทน บ่อย. ๆ  และ พอ จะ ยก ตำ อย่าง ให้ เห็น ได้ ว่า 
เบน ส' ญ ญาณ อ' น ควร ให้ แพ ท ย ไค้ ตรวจ  เพื่อ จะ ทราบ เหตุ และ ร' กษา ให้' 
ถก ตอง เสย โดย เร็ว  เบน ตน ว่า  อ่อน เพลีย  ปวด ศีรษะ  ปวด เจ็บ  มี ไข้ 

อาการ อ่อน เพลีย ที่มิ อยู่ ตลอด เวลา  ซึ่ง ไม่ ใช่ อ่อน เพลีย จาก 
การทำ งาน หรือ ออก แรง หน้ก  ๆ  นํ้น๎ อาจ เน็1 น ส' ญ  ญาณ อี น่ฅ ราย ที่ สำ ค* ญ 
อย่าง หนึ่ง  ความ อ่อน เพลีย ที่ น่า จะ ระวัง สำ หน่อย ก็ คือ  อาการ อ่อน เพลีย 
ที่ เกิด ขั้น ใน เมี่อ เวลา ที่ที่น นอน เ ชา  โค ย เฉพาะ, ใน เมื่อ ทงที่ ตน, นอน มา 
ตลอด คืน  แฅ่น้ งก ง อ่อน เพลีย ระโหย หมด เรี่ยว แรง ใน ตอน ตื่น เช้า  ซึ่ง 
เบน ส* ญ ญาณ ถึง ศวา ม เสื่อม ของ3 างํ้ ร่าง ๓ ย แส ะวิฅ ใา1  แสดง ถึง ความ 
เคร่ง เครียด ของ อารมณ์  แสดง ถึง การ สุญ พ ลง งาน ทาง ใจ และ กาย  ซึ่ง 


6)  ชิ)^ 


ความ อ่อน เพลีย เช่น น  อาจ มี เหฅุ ทลาย อย่าง หลาย บ่ ระ การ  แล 

ฅอง การก ‘นก วา หา เหตุ ให้ ได้ 


อาการ ปวด ศีรษะ เบ็1 น อา การที่ เกิด ชั้น ไค้ แก่ คน ท ว์ไป  ทุก กน 
เกย ปวด ศีรษะ ต้น มา แต้ว ท งน้น  ถา หาก เกิด อาการ ปวด ศีรษะ อย่ต ลอก - 
เวลา และ นาน ทุ  น’ บไค้ ว่า เบ็! นต้ญ ญาณ อ* น ตรา ยอ ย่าง หนึ่ง  ก่น เหตุ ที 
ทำ ให้ เกิด ปวด ศีรษะ มี ได้ นบ รอย เหตุ  ร้อย โรค  บางอย่าง ไม่ มี อ' นฅ ราย 
มาก น* ก  แก่ บางอย่าง อาจ มี อ* นฅ ราย รุนแรง จน ถึง ก* บทำ  ให้ เสีย ชีวิต ได้ 
ยา ระ ง’ บ ปวด เบน เพียง ยา ทำ ให้ หาย ปวด ศีรษะ  แก่ ไม่ ไค้ ร, ก ษาโ รก 
ที่ เบน ก่น เหตุ ให้ ปวด ศีรษะ  การ จะ ให้ หาย ปวด ศีรษะ จึง ตอง รู้ โร ก 
ที่เบ็่ น ก่น เหตุ และ ร้กษ าโร คนึ่น โกย เฉพาะ 

เรื่อง ไข้  หรึอ การ มีก่ว่ ร้อน  เบ็๋น การที่ จะ พบ บ่อย ที่ สุก  ส่วน 
มาก แต้ ว่พอ จะ รู้ ท* นว่า  การ มี ไข้ นํ้นเ บน อาการ อย่าง หนึ่ง ที่ แสดง ว่า มี 
การ เรื่ม ก่น เบน โรค  การ มี ไข้ น8 น โดย มาก แต้ ว ม*! ก จะ เกิด ชั้น จาก การ มี 
เชอ โรค เข ำส่ ร่าง กาย และ ทำ ให้ เกิด โรค ขน มา  กวร เขา ใจ อย่าง หน ง ว่า 
โรค ที่ ร้าย แรง นึ่น ไม่ ใช่ ว่า ทุก โรค จะ ก่อ งมี ไข้ ขน สูง เสมอ ไป  อาจ มี ไข้ 
ตา  ทุ  หรือ ไม่ มี ไข้ เลย ก็ ไค้  เนื่อง จากว่า แทบ จะ ทุก โรค ที่ ทำ ให้ มี ไข้ ไค้ 
การ มี ไข้ สูง หรือ ไข้ ฅํ๋า  ทุ  ก็ ตาม จึง เบน สํญ ญาณ อ' นฅ ราย ที่ เตือน ให้ ไป หา 
แพทย์  เพี่อ ดร วจค นให้ พบ โร คน น เสีย ให้ ได้ 


อาการ เจ็บ ปวค  น*, บ ว, าเบึ นต้ญ ญาณ อนด ราย เรื่ม ก่น อย่าง หนึ่ง 
ที่ เตือน ให้ พบ ว่า  เกิด ความ ผิด ปกติ อย่าง ใด อย่าง หนึ่ง ขน ใน ร่าง กาย  มี 
กน- จำนวน มาก ที่, ใช้ ยา ระ ง* บบ่ วด เพื่อ แก้ ปวด โค ย ตน เอง ไม่ ทราบ เลย- ว่า 
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นนเ บน เพียง การทำ ให้ ตน ลืม ความ ปวค เท่า น น  แต่ ไม่ ใช่ ร* ก บา โรค 
ท ทำ ให้ ป วก เลย  โรค กง จะ คำ เนิน ต่อ ไป จน ถึง ขน รุนแรง  และ บาง โรค 
เบึ นอ ไ เต ราย ต่อ ชีวิต  มี กน เรา ไค้ เสีย ชีวิต ไป มาก แล ว  เพราะ การอา ศ* ย 
ยา ระ ง* บ ปวด  บด บ* ง อาการ ปวค ของ ตน เอง ไว้  โค ย เข่า ใจ ผิด ว่า ยา 
ระ ง' บ ปวด เบึน ยา ร' กบ าฅน เหตุ หรือ โรค  น* บ ว่า กน เหล่า น น' โค้ ฆ่า ฅำเ อง 
โดย แท้  ท ง  ๆ  ที่ การ เกิด อาการ เจ็บ ปวค เบ็1 น ส* ญ ญาณ เตือน ให้ ทราบ 
แล่ วิ ว่า  ควร ไป ให้ แพทย์ ตรวจ ให้ ทราบ เหตุ และ ร*, กษา เสีย ให้ ถูก ตอง 

ต่อ ไป น็เบ็ 'น อาการ ต่างๆ ทื่มํก จะ พบ ไค้ บ่อย ๆ และ ล่า หาก 
เกิด ร้น กบ ผู้ ใด แล ว  สมควร ที่' จะ ถือ' ว่า เบ็1 น ส* ญ ญาณ อ* ไ เฅ ราย  และ 
ไม่ ควร จะ เพิก เฉย ละเลย ต่อ ไป  หาก แต่ ว่า ควร รีบ ขวน ขวา ยที่ จะ ให้ 
แพทย์ ไค้ ค รวจ ให้ ทราบ ตน เหตุ หรือ โรค เสีย  และ ให้ การ ร* ก บา 
อย่าง ถก ต้อง ต่อ ไป  อาการ เหล่า น น  คือ 

๑.  นา หน* กต้วิ เปลี่ยน แปลง รวด เร็ว  โดย มี นา หน' กเพี ม ร้น 
หรือ ลด ลง เร็ว ผิด ปกติ  ล่า หาก ไม่ มี การ ช' งนา หน' กไว้  ก็ อาจ ส' ง เกด ได้ 
จา กร ปร่า ง ของ ฅน  ซึ่ง อ, วน ร้น หรือ ผอม ลง ไป อย่าง เร็ว มาก 

๒.  มี อาการ ของ อาหาร ไม่ ย่อยอยู่ ตลอด มา เบื่น เวลา นาน ว* น 
โค ยมี อาการ คลื่น ไส้  อาเจียน  ท่อง อืด  จุก เสียด  เบน ประจำ 
๓.  เบอ อาหาร อ ยาง มาก 

๔.  กระหาย นํ้าฅ ลอด เวลา  ดื่ม นำ มาก  และ ถ่าย บส สา วะ มาก 
หรือ ถ่าย บ ส สาว ะผิค ปกติ 

๕.  ท่อง ผูก หรือ ทอง เดิน อยู่ นาน วน 


I 


I 


๑ เฐป็ ว 


๖.  มีเลึ อด ออก จาก ช่อง ทาง ใด เา คาม  เช่น  จาก จมูก  ลำ กอ 
ท่อ บส สา วะ  ทวาร หนัก 

๗.  ไอ เรื่อ ร* ง  หรือ ไอ เบน ระยะ เวลา  แต่ ไอ ถี่ๆ นานๆ 
ใน แต่ ละ ควง 

๘.  เจ็บ คอ 

๙.  บวม ฅาม บริเวณ ต่าง  ๆ  โค ย เฉพาะ บวม ฅาม ข่อ 
๑0.  มี กอ น หรือ เนั้อ ซึ่ง โค ขน อย่าง รวด เร็ว 
©๑.  มี ผื่น  มี คุ่ม  หรือ มี การ เปลี่ยน สี ของ ผิว หนัง 
©๒.  เหนื่อย ง่าย  หรือ หายใจ ลำบาก ใน เมื่อ ออก แรง เพียง 

เล็ก น’ อย 


@๓.  มึน งง,  เบ็1 น ลม  หรือ หมค สต่ไ บ่ บ่อยๆ 

@๔.  นอน ไม่ หนับ อย่เ บ็๋นเ วสา นาน ว' น 

๑๕.  สาย ฅาผิ ค ปกติ ไป  คามี ว  มอง เห็น ของ เบน  ๒  สี 


หรือ ปวค ลูก คา 

คาม ที่ กล่าว มา น้เบี่ น ส* ญ ญาณ อ' นครา ย ของ ร่าง กาย พี จะ ปรากฏ 
อาการ ให้ เจ่า ต* ว ได้ ทราบ เบ็น อย่าง อี  แก่ ก็ ย' งมีส ญ ญาณ อ' นครา ย อีก 
อย่าง หนึ่ง ซึ่ง ฅนเ องอาจ ไม่ นังเ กฅ หรือ ไม่ รู้สึก  นํ่น คือ การ เปลี่ยน นิ นัย 
หรือ การ เปลี่ยน บุคลิก นัก ษณะ ไป จาก เดิม  ความ ผิด ปก ฅิพี เกิด ขน 
เช่น  หง ดหงิ ด  โกรธ ง่าย  ไม่ อาจ ย* บยง โทสะ  ระแวง สง นัย  ซึม เศร้า 
เบน ทน  อาการ เหล่า นึ่เบ็่ นนัญ ญาณ ที่ แสดง ว่า  มี เห คุ อย่าง โค อย่าง หนึ่ง 
เกิด ขน  อาจ เบ็๋น เรื่อง ทาง จิฅใ จก ได้ 


ชิ) เซีปืชิ) 

เมื่อ เกิด มี ส* ญ ญาณ, ที่ แสดงออก มา เบ็๋น อาการ ให้ ทราบ ต่างๆ 
ดง ท ล่า ว มาน น แล ว  บัน ตรา ย ค่าง  "I  จะ เกิด ขั้น ต่อ ไป ไค้ เร็ว หรือ ชำ 
มาก หรือ นอ ย  ย่อม ขน อยู่ กบ เหตุ อื่นๆ อีก  เช่น  เพศ  อายุ  อาชีพ 
ชี วก ใน กรอบ ครัว  นิล โ)  กา รุ กิน อย่แ ละ ส็งแ วดบั อม  ท8 ง ทลาย บัว ย 

แค่ อย่าง ไร ก็ กาม  ร่าง กาย และ ชีวิฅ ของ คน เรา นั้เฅ็ ม ไป บัว ย 
ความ ม ห* ศจร รย์  ย็ง ธรรมชาติ ได้ สร่าง ให้ ร่าง กาย ของ คน เรา มี การ 
บึอง บัน บัว เอง ไค้  โดย การ แส กง ส' ญ ญาณ ออก มา เบี่น อาการ, ให้ ทราบ 
ได้ ถึง ความ ผิด ปกติ ที่ เก๊ ค ขน ทาง กาย และ จิด ใจ  และ แพทย์ เท่า น8 น 
ที่ จะ เบน ผุ้ช่ว ย เหลือ สืบ กน, ให้ ทราบ ถึง เหตุ ของ ความ ผิด ปก ค้น, น  ก ไ) 
จะ เบน ผ้ ช่วย บำบัด เหตุ เหล่า น น  เพี่อ ให้ ช่วย ชีรืฅ ยำ กง ดำรง ต่อ ไป ได้ 
อีกอ ย่าง ปกติ สุข  ความ สำ ก' ญนน อยู่ ที่ ว่า  ผู้ ที่' เก๊ ด อาการ ผิด ปกติ ขน 
น น  ควร จะ ได้ สนใจ และ ขวน ขวา ย ใน การที่ จะ ข บัด กวา ม ผิด ปกติ 
น8 น เสย โดย ด่วน 

มี ผู้ กล่าว' ว่า  “ก่อน ที่ จะ รู้ หรือ สนใจ ใน สี่ง ใด อื่น  พึง รู้บัก บัว 
เอง ให้ ดี เสย ก่อน'’  กำ กล่าว นั้ย่ อม เบน ความ จริง และ ถก ดอง เสมอ. 


/ 


อาหาร ไข มน-มิตร หรือ ศ ตรู 


เบน ท ทราบ กน ดแลํ วว่า  อาหาร มิค วาม สำ ค' ญ 
ต่อ ช้วิต ร่าง กาย จำ เบ็น ปึะตํ อง ได้ร่ บ อาหาร อยู่ ทุก ว' น 
เพ อ การ ดำรง ชวิต อยู่  โดย การ ใช้ อาหาร นนเ พอ  ๓ 
ประการ ดำ ยก น  คอ  เพ อ นำ ไป ใช้ ให้ เกิด พส่ง้ งานอย่าง 
ห นง  เพือ การ เจริญ เติบ โต  และ ซ่อม แซม อวย วะ ท 
สํกห รอ ไป ใน การ ปฎบ ติห นาท  ใน แต่ ละ วน อย่าง ห นง 
และ เพ อ ช่วย ให้ อวย วะ ตำ งๆ ของ ร่าง กาย ปฏิบ ต หน2 าท 
ไป โดย ปกติ สมบูรณ์ อย่าง ห นง 


นอก จา กน น  เรา ยำ ท ราบ กน ดี' 'ร่า  การ ได้ รีบ อาหาร น นจะ ค อง 


ได้ เพียง พอก วาม ค องการ ของ ร่าง กาย ใน แต่ ละ วน  กล่าว คือ  จะ ต* อง 
ให้ รบ ให้ พอ ฅาม ปริมาณ ของ อาหาร และ คุณ ค่า ของ อาหาร ควย  เรา 
ทราบ กน ฅ่อ ไป อีกว่า  อาหาร นนมี หลาย ประเภท  แต่ ละ ประเภท น 
เรียก ว่า  “ธาตุ อาหาร”  ซึ่ง ร่าง กาย คอ ง การ ธาตุ อาหาร ใน แต่ ละ วน ให้ 


กบ ถ วน  และ ค องการ จำนวน ของ แค่ ละ ธาตุ อาหาร แตก ต่าง กน ไป 
คาม จำนวน ที่ ทำ ให้ ร่าง กาย สามารถ ที่ จะ ดำรง ชีวิต อย่ไ ค้อ ย่าง ปกติ สุข 

ธาตุ อาหาร ที่ ร่าง กาย ตอง กา รน น  ได้แก่  พวก การ์ โบ ไยิเ ครค 
หรือ อาหาร จำพวก แบ ง และ นาคา ล  ©  พวก โปรตีน หรือ อาหาร ประเภท 


(&เ ซิ) ดา 


เนอ สฅว์  ๑  พวก' เขม้น  @  พวก ไว ตามิน  ๑  และ พวก เกลือ แร่ ต่าง  "I 
อีก  ๑  บรว คาธ าฅุ อาหาร เหล่า น  แค่ ละ ชนิด ร่าง กาย จะ อี’ องการ ใน แค่ 
ละ  ๑  วน น น แล ว แค่  เพศ  อายุ  นา หนัก  อาชีพ  และ ชีวิต ความ เบน 


อยู่ ของ แค่ ละ บุคคล ไป 

เรื่อง ของ อาหาร พวก ไข มนน์ น  ใน ระยะ หนัง  ๆ ไม่ กี่บื่ มาน 
เกิด มีบญ หา ที่ กล่าว ถึง กน อยู่ เสมอ ถึง อัน ฅ ราย ที่ อาจ เกิด ขั้น ได้ ฅ่อชี วิฅ 
เมื่อ ได้ รบ เขา ส่ ร่าง กาย มาก เกิน ไป  นอก จาก จะ เบี่น อาหาร ประเภท ที่ ทำ 
ให้ เกิด โร กอั วน  ซึ่ง เบึน เห ฅุให้ เกิด ผล รำ ยค่อ ร่าง กาย  และ เบน 
อัน ฅ ราย ฅ่อชี วิฅแ นัว  ไข ม้นย่ ง อาจ เบน กน เหตุ โดย กรง ของ การ เกิด โรค 
หำ ใจ และ หลอด เลือด ใน อ นัย วะ ค่าง  ๆ  ได้  จน เบน เห คุ ให้ เกิด ความ 
หวา ดก นัว ก่น ใน หม่ ประชาชน เบ็น จำนวน มาก 


โดย เห กุน  เรา จึง ควร จะ ได้ ทราบ เรื่อง อาหาร ไข ม' น' แม่ าง 
พอ เบน เก เรื่อง ใช้ พิจารณา นัน ให้ ดี' ใน การ ร' บ ประทาน อาหาร' ให้ ถูก อี อง 
และ เพื่อ ขนัด ความ หวา คด นัว ที่ งห เลา ย  โดย มิ ไค้ ทราบ เหตุผล อัน 
แท้ จริง อัน ให้ ดี เสีย ก่อน 


เช่น เดียว นับ ถึง ที่ มี คุณ ประโยชน์ ที่ ง หลาย  เมื่อ มี คุณ ก็ ย่อม 
มี โทษ  นัา หาก ใช้ สื่งน็ น์ไม่ ถูก ดอง  อาหาร พวก' ไข มน1 ซึ่ง มี ความ สำ กัญ 
ต่อ ชีวิต  และ ร่าง กาย มี ความ จำ เบน จะ ดอง ได้ รบ เขา ไป น น  จึง มี ไค้ ที่ง 
คุณ และ โทษ  ลำ หาก' ได้ รบ เข่า' โป เท่า ที่ ร่าง กาย อัอง การ ก็' จะ เกิด เบ็1 น 
คุณ ประโยชน์  ถำ ไค้ ไม่ เพียง พอ  ก็ จะ เกิด ขาด คุณ ประโยชน์  และ ถา ไค้ 
มาก จน เกิน ค องการ  ก็ จะ ทำ ให้ เกิด เบ็๋น โทษ  หรือ เบ็่น อันตรา ยฅ่อ ชีๅฅ 


©เด!) ๔ 


กวา มเบึ นอ ยู่ ไค้  เช่น เดียว มับนั้ า หรือ ไฟ  อาหาร ไขมัน มิ ได้ ทง คุณ 
และ โทษ  อาจ เบน ไค้ ที่งมิ ฅรและ มัด ร  แล้ว แต่ เรา จะ ใช้ มน เบ็1 น อาหาร 
อย่าง มิด ร หรือ อย่าง ศฅร 

ก่อน อี่นเ รามั อง พูด ถึง ความ สำ ค” ญ ของ อาหาร ไขมัน เสีย ก่อน 
ใน ฐานะ ของ การ พน มิตร ต่อ ชีวิต  ร่าง กาย มัอง การ ไค้ อาหาร ไข มน 
เพื่อ ประโยชน์ มาก มาย หลายอย่าง  ซึ่ง จะ ขา ค อาหาร ไข มน น ไป เลย 
ก็ ไม่ ไค้ ควย  บาง กน ไม่ ชอบ อาหาร ไขมัน เอา เสีย เลย  ยิง ประชาชน 
ใน ชนบท นน  ด เหมือน จะ ขาด อาหาร ไขมัน ไป มาก  แม้ แต่ อาหาร 
ประเภท มัด หรือ ทอ ค  ซึ่ง ใช้ นั้า มัน ก็ ใช้ มัน แด่น อย หรือ พวก แกง ต่างๆ 
ที่มิ เครื่อง ปรุง เบน กระ ขิ  เข่น  แกง เผ็ด  กีไม่ นิยม ใส่ กระ ขิก ลาย เบน 
แกง เผ็ด ชนิด ที่ เรียก ว่า แกง บา ไป  ที่ เบน เช่น นั้น อาจ เนื่อง จาก ขา ค 
กวา ม นิยม ใน อาหาร ไขมัน หรือ เพราะ การ ประ หมัด  แฅ่ก็ จะ ทำ ให้ อาหาร 
ขาด รส ไป มาก  และ ยง อาจ ทำ ให้ ร่าง กาย ขา ค ธาฅุ อาหาร ประเภท นื่ 
ไป ควย 


ไขมัน เบ็1 นพ วก สาร ประ กอบ  ที่ ประกอบ ขน มัว ย ธาฅ จำพวก 
คาร์บอน  ไฮโดรเจน  และ อ้อ ก ซิ เจน  แต่ จะ มิ ส่วน ของ ธาก คาร์บอน 
และ ไฮโดรเจน มากกว่า อาหาร พวก การ์ โบ ใฃึเ ครฅ  หรือ จำพวก แบ ง 
และ นั้า ตาล  ดาม ธรรม คา แล ว  ไขมัน จะ มิ ส่วน ประกอบ ที่เบี่ น สาร 
ประกอบ สำมั ญอย่  ๒  อย่าง คือ  แพ้ ทด แอ ซิก  หรือ กรด ไขมัน อย่าง หนึ่ง 
กบ กลี เซ อร อลอี กอ ย่าง หน ง  ' 


๑ 1อิยึ ๕ 


ไข มน เบ็น อาหาร ประเภท หนึ่ง ที่มีอ ย่ฅา ม ธรรม ชาฅิ  ธาฅุ 
อาหาร ไข มน น้  เรา จะ ได้ จาก พวก ส* ฅว์แ ละ พวก พืช  เบน อาหาร ที่ ให้ 
พล ง งาน ความ รอน และ พ ลง งาน ฅ่า ร,' คุ เไค้ มากกว่า อา หา-ฐ จำพวก' โปรตีน 
และ การ์ โบ ไขึเ ดร ด เกือบ ๒  เท่า ครึ่ง ใน ข นาค จำนวน นา หนัก เท่า") กน 

คุณ ประโยชน์ ของ อาหาร ไข ม* นที่มี ก่อ ร่าง กาย  และ ชีวิต 
ความ เบน ยิย่ข อง กน เรา น* น  มี หลาย ประการ  พอ ที่ จะ สรุป ได้ เบ็๋น ข อๆ 
ด* งด่อ ไป นั้ 

©.  ช่วย ให้ เกิด พล* ง งาน  เพี่อ การทำ งาน ของ ร่าง กาย  และ 
เกิด กวา มอบ อุ่น ของ ร่าง กาย 

๒.  ส่วน ที่ เหลือ ใช้ โดย เกิน ดอง การ แนัว  จะ ถูก ร่าง กาย เก็บ 
สะสม ไว้ ใช้ ใน ยาม ขาด แคลน อาหาร  โดย จะ เก็บ ไว้ ส่วน ใหญ่ เบน ไข ม* น 
ใต้ ผิว หนัง  ทำ ให้ ผิว หนัง ฅึงเ บ! นม* น  และ ไม่ หย่อน หรือ เหี่ยว แนัง 
และ ๓ เก็บ ไว้ จำนวน มาก  ๆ  ก็มีล กบ ณะ อำ น ขั้น ดาม จำนวน ไข มน ที่ ถูก 
เก็บ ไว้  นอก จาก ใต้ ผิว หนัง แล ว  ไข มน ย* งถก เก็บ ไว้ กาม อวย วะ ด่าง ๆ 
ใน ช่องอก และ ช่อง ทอง ด่ว้ย 

๓.  ไข มีน ช่วย ห่อ ห้มอ ว* ยวะ ต่างๆ  เบน การ ช่วย บอ งก น 
อนัฅ ราย ต่าง  ๆ  เช่น ที่ ใต้ ผิว หนัง  จะ บอ งก นพ วก กล็า ม เนอ  เลน ประสาท 
หลอ ค เลือด และ กระดก ที่อย ใน ชน ลึก ลง ใบ่  ไข. มน ใน ทรวง อก ช่วย 
บอ งก* น หลอดลม  ทำ ใจ หลอด เลือด ข นาค ใหญ่  และ หลอด อาหาร 
เบน ด นเ บน การบ' อง' ก, นอน ด ราย จาก การ ที่ จะ ไค้' ร* บอบ ด เห! กุก' ระ' ท บ- 
ก  ระ เทือ น จาก ภาย' นอ ก ได้ 


๑!® ปิ^ 


๔.  ไ ข ม้น ทำ หนำ ห้ก ล้า ย นวม ที่ บุ ไว้ รอบ ร่าง กาย  ช่วย 
บ่อ งก น การส ญ เสีย ความ ร้อน จากร่าง กาย ไป จำนวน มาก และ รวด เร็ว 


1 & 
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อาหาร ไข ม่น ช่วย ให้ ใช้ อาหาร โปรตีน ของ ร่าง กาย 
'  ลด นอ ยอง ใน ยาม ที่ ขา ค แคลน อาหาร  แทน ที่ จะ ใช้ พวก โปรตีน จาก 

กลา ม เนอ  หรือ ที่ ต่างๆ แลำ  ร่าง กาย จะ ใช้ ไข ม ไเที่ สะสม ไว้ นํ้น เสีย ก่อน 


๖.  อาหาร ไข ม่น จะ เบน พวก ไว ตามิน  เอ.  ดี.  อี.  และ 
เก.  ละลาย ตำ รวม อย่  ไว ตามิน พวก ที่ กล่า วนั้  ตอง ละลาย อย่ ใน ไข ม, น 
จึง จะ ถูก ดูด ซึม เข่า ส่ ร่าง กาย ได้  กัง น น  ใน ผู้ที่ ขาด อาหาร ไขม่ นก็ จะ ขาด 
พวก ไว ตามิน  เอ.  ดี.  อี.  และ  เก.  น ควย  หรือ คน ที่ เบน โรค ซึ่ง อาหาร 
พวก ไขม่ น ไม่ อาจ ถูก ย่อย ได้ ดี  ก็ จะ ทำ ให้ ขาด ไว ตามิน กัง กล่า วน นได้ 
เช่น  พวก โร กที่ ทำ ให้ เกิด ตี ซ่าน  ซึ่ง นา ดี ไม่ อาจ ไหล ลง มาส่ ลำ ไส้ ไค้ 
น น  พวก ไขม่ นก จะ ย่อย ไม่ ได้  เพราะ การ ขา ค นำ ดี ซึ่ง เบ่น กำ ย่อย ไข ม่น 
.พวก น  จึง มำ จะ ขาด ไว ตามิน ต่างๆ  ดี ง กล่าว  โดย เฉพาะ ขาด ไว ตามิน 
เก.  ทำ ให้ เมื่อ เกิด บาด แผล แล ว เลือด จะ ออกอย่าง มาก มาย  เนื่อง จาก 
ไม่ แข็ง ตำ เบน ลืม ได้ ง่าย  ๆ 


๗.  .ไข ม่น ทำ หนำ ที่ กลาย นำ ม' น หล่อ ลื่น กาก อาหาร  ทำ ให้ ถ่าย 
อุจจาระ ได้ สะดวก มาก  เบื่น การ ช่วย กัน ทอง ผูก ได้ 


๘.  อาหาร ทื่มื่ไ ขม นอ ยู่ ดำ ย  จะ ข' งอย่ ใน กะ เพาะ อาหาร เบน 
เวลา นาน  ทำ ให้ อึม อาหาร อยู่ ไค้ นาน  ไม่ เกิด หิว บ่อยๆ 

๙.  ไข มน ช่วย ชูวิส อาหาร ให้ ชวน อยาก อาหาร เพื่ มมาก ขั้น 


๑ เ23 ต) 


©0.  ไข มัน เ บน รัว ละลาย พวก เกลือ ฟอส ฟ อร” ส  ทำ ให้ ฟ่อ ส- 
ฟ่อ รส ซึม ม่าน กระแส เลือด ไค้  ร่าง กาย ต่อ ง การ ธาตุ ฟ่อ สฟอ ร สน เพื่อ 
ไฟ  ช่วย ให้ เซล ล  ประสาท  ทำ งาน ไค้ ทาม ปกทิ  และ ใช้ ฟอสฟอรัส ใน 
การส ราง กระดก และ พื่น ให้ แข็ง แรง อีก รัว ย 

คาม ที่  กล่าว  มาน  เบน กุณป ระ โย ชน ของ อาหาร จำพวก ไข มน 
แต่ ก่อนที' จะ เกิด เบี่น ประ โยชน์ ท่อ ร่าง กาย ไค้ น น  ไข มน ที่ รับ ประทาน 
เขา ไป  จะ ทอง ถก ย่อย ใน ลำ ไส้ เล็ก โดย นํ้าดี  และ น8 า ย่อย จากรับ อ่อน เบน 
กลี เซ อร อลแ ละ กรด ไข มน  ซึ่ง เบน อนุภาค เล็ก ที่ พอ จะ ถก คด ซึม ผ่าน 
เยื่อ บุ ลำ ไส้ เขา สู่ หลอด นา เหลือง เล็ก  ‘ตุ  ที่ ลำ ไส้ ก่อน  แส่' ว' จึง’ ไหล ทาม 
กระแส นํ้า เหลือง เข่า ไปส่ กระแส เลือด 

รัน ที่ จริง นอก จาก ไข มน ที่ มัน ไค้ รับ เข่า ไป  และ เหลือ ใช้ จะ 
ถูก เก็บ สะสม ไว้ ใช้ ยาม ขา ค แคลน ทา มอ รัย วะ ต่าง  ‘ตุ  และ ส่วน ใหญ่ 
เบน ไข มน ใต้ ผิว หน” งแล ว  อาหาร พวก แบ ง และ นาคา ลน น์ก็มี บาง ส่วน 
ที่ ถก ร่าง กาย ส' ง เคราะห์ ขน เบน ไขมัน เก็บ ไว้ ใช้ รัว ย เหมือน รัน  กง จะ 
รัง เก ท ไค้ ว่า  แม้ จะ ไค้ อาหาร ไขมัน นอ ย มาก  รัา หาก ใต้ อาหาร พวก 
แบ ง และ นาคา ล มาก  ๆ  ก็ อาจ รัว น ไค้ เหมือน รัน  คง น1 นรัา จะ คิด เอา ว่า 
จะ งด เวน อาหาร ไขมัน เสีย เลย  ถึง อย่าง ไร ๆ  ก็ฅ อง มี ไขมัน เกิด ใน 
ร่าง กาย ไค้  รัา จะ รบ ประทาน พวก แบ ง และ นาคา ล แทน เสีย  จะ ทำ 
เช่น นํ้นก็ พอ ไค้  แต่ เรา ก็ จะ ขาด ประ โยชน์ จาก ที่ ควร ไค้ จาก อาหาร 
ไขมัน อีก หลาย ประการ  ยี่ งก' ว่าน* น์รัง ขา ค ไว ตามิน  เอ.  ดี.  อี  และ 
เก.  ร์งมี กวา ม ส่ารั ญ ต่อ ชีวิค ควย 


๑ เตุป็ ๘ 


แม้ ว่า ไข ต้น จะ เบึ๋น อาหาร ที่ ร่าง กาย ต้อง การ  และ มี คุณ ก่า ต่อ 
ร่าง กาย มาก ก็ จุ) รง  แต่ ร่าง กาย ก็ ไม่ฅ องการ ไข ม* น มาก เกิน ต้อง การ 
เหมือน ก* น  ว* น หนึ่ง  "I  โดย เฉลี่ย แต้ว  ร่าง กาย ต้อง การอา หาร ไข มนนึ่ 
เพียง  ๒  กรม  ต่อ นา หน"' กิต้ว  ซี  กิโล กร ไ) เท่า นน  หรือ กิ กอ ย่าง เฉลี่ย 
แล ว  วน หนึ่งๆ  ไม่ นอ ยก ว่า  ๔๐  กร ไ 

เมื่อ พก ถึง ความ เบี่น มิ ฅรข อง อาหาร ไข มน แต้ว  กราว นก็ จะ 
ไค้, พุด ถึง การ เย้ น ศ' ฅรข อง อาหาร' ไข ต้น บ่าง  อาหาร ไช ต้น จะ กลาย เบน 
ศ* ฅรค่ ชีวิฅ  ก็ ต่อ เมื่อ ได้ รบ เต้า ไป มาก จน เกิน ต้อง การ  ร่าง กาย เก็บ ส่วน 
เกิน ต้อง การ นึ่น สะสม' ไว้  จน ใน ที่สุค ทำ ให้ อำ น เกิน กว่า ปก กิ 


กน ที่ อำ น มากๆ  นน  จะ เรืย กว่า เบ็1 น คน แข็ง แรง สมบูรณ์ 
ไม่ ได้ เลย  ต้า จะ พูด ต้น ใน ต้าน สุขภาพ แต้ว  กวา ม อำ น ทำ ให้ ขา ค กวา ม 
ผาสุก สมบูรณ์  และ ก่อ ให้ เกิค ความ เสื่อม ทาง สุขภาพ หลาย ประการ 


คน อำ น  ๆ  จะ เกิด โรค หำ ใจ ได้ ง่าย  เกิด โรค แรง ต้น เลือด สง  เบา หวาน 
ขอ อก เส บ  โรค ไค ได้ ง่าย  นอก จา กน นต้ง ทำ ให้ เหนื่อย  เพลีย ง่าย  เกิด 
โรค คิด เชอ ต่างๆ ง่าย  และ ทน ต่อ ความ เปลี่ยน แปลง ของ อากาศ 
และ สึงแ วคต้ อม ไม่ ได้คี  มี ต้น ตรา ย มาก เมื่อ เจ็บ บ่วย  หรือ ใน เมื่อ 
ต้อง การ ร' บ การ ผ่า ต้ด  และ ได้ รบ ยา สลบํ  คำ น น  พวก คน อำ นๆ จึง 
ม* กิมื. อาย สน กว่า กน ผอม หรือ คน ใน ขนาด ปกคิ 


อ นครา ย จาก อาหาร ไข ต้น อีกอ ย่าง หนึ่ง ก็ คือ  การ มี พวก ไช ต้น 
ที่ เรียก ต้น ว่า  โฆเ ลส เด รอ รอ ล อยู่ ดวย  โฆเ ลส เด อร อลเ บน พวก ไข ต้น 
ที่ ร่าง กาย เอง สงเคราะห์ ขํ้น มา  สงเคราะห์ ขน มา  และ จะ มีอย่ ใน กระแส 
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เลือด อยู่ ใน จำนวน คง ท เสมอ  เพื่อ ทำ หน, าที่เ บึนตี วขน ส่ง พวก ไข หัน 
ต่าง  ๆ  ใน เลือด ไป ลู่ที่ ต่าง  "I  นอก จา กน น  ย* ง เบน ส่วน ประกอบ อย่ ใน 
เซล ล ของ อวย วะ ต่าง  "I  โดย เฉพาะ จะ มีอย่ มาก ใน เซลล์ ของ ประสาท 
และ ต่อม ต่าง  "I  กบ จะ พบ ว่า มีอย่ มาก ใน เซลล์ ของ ตีบ  ตาม ปกติ โดย 
เฉลย แล, ว ภาย ใน เลือด' จะ มีโฆ เลส เฅอ รอ ลน อย่ป ระมา ณ  ๑๖0  ถึง 
๒๗0  มีลลื กร ไ  ต่อ จำนวน เลือด  ๑ 00  ลูกบาศก์ เซ็น ซิ เมตร 

ใน ระยะ ไม่ นาน มาน เอง  ได้ มี การก นก วา พบ ว่า  โฆเ ลสเ ตอ รธล 
นมี บทบาท ส ไพ ไธ์กํ บ การ เกิด หลอด เลือด แข็ง  กล่าว คือ  ถ้ า หาก 
จำนวน โฆเ ลสเ ตอ รอ ล ใน เลือด มีเพื่ มมาก ขั้น กว่า ปรกติ  โฆเ ลสเ ตอ รอ ล 
'แจะ ไป เกิด เบน ตะกอน แทรก อยู่ ในผ น' ง ของ หลอ ค เลือด แดง ทํว ไป 
ทำ ให้ ความ ยืดหยุ่น ของ หลอด เลือด แดง เสีย ไป  หลอ ค เลือด จะ มี 
ช่อง แคบ ตีบ ดง จน เกิด มี ลืม เลือด อุด หัน ช่อง ทาง ของ หลอด เลือด นน ได้ 

กำ หาก เกิด หลอด เลือด แข็ง หัว  และ เกิด การ ตีบ  หัว ของ  หลอด 

เลือด ด* งก ล่า วน ใน สมอง  จะ ทำ ให้ เกิด หลอด เลือด ใน สมอง แตก ไค้ ง่าย 

หรือ เกิด การ อก ตีน ของ หลอด เลือก  ทำ ให้ สมอง ขา ค เลือด มา เลํ้ ยง 

1  ไ 

ทำ ให้ หมด สติ  หรือ กำ หํ้เน ขั้น มา ได้ ก็ จะ เกิด อไ พาด ครึ่ง ซีก ไค้ ต่อ ไป 
กำ เกิด ขั้น ที่ หลอด เลือด ขั้ว ไป เสย งหัว ใ'8  จะ เกิด อาการ เจ็บ ที่ หัวใจ 
อย่าง รุนแรง  และ หัวใจ วาย หัน ที่  กำ เกิด ที่ หลอด เลือด ไป เลย ง ไท  จะ 
ทำ, ให้ ไต นํ้น ขาด สม' ร ร' ล' ด'1' พ  กำ เกิด ขั้น ที่, หลอด เลือด ที่, ไป เลั้ ยง แขนขา 
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จะ ทำ ให้ แขน ขาน น เน่า ตาย ไป  กน อวน ซึ่ง มี ระ ค* บ ของ โฆเ ลสเ ตอ รอ ล 
สูง มาก, ว จึง มีกมี สถิติ การ ตาย ของ โรค หิว ใจ  หรือ หลอด เลือด ใน 
สมอง แฅก กน มาก ก็ เพราะ เห ตด*, ง กล่าว นั้เ อง 

อาหาร จำพวก ไข มีน นน  เรา อาจ ได้ จาก พวก สตว์  เช่น 
ไข มน สํตว์  พวก นาม* น หมู  นา มน เนอ  นํ้าม่ นบ1 ลา  ครีม  เนย  ไข่ แดง 
มน ไก่  เบ็1 น ตน  ส่วน ใน พวก พึชก็ อาจ มี พวก นาม น มะพร้าว  นาม* นถว 
นาม* น งา  เนย เทียม  และ พวก' นา มน' พืช ท, แ 3 หลาย 

พวก ไข ม* นที, มีโฆ เลส เฅอ รอ ลอย่  มาก นั้น  เบน พวก ทมี อยู่ 
ใน พวก สฅว์ การ ไค้ รบ อาหาร ที่มีโ ฆเล สเ คอ รอ ล อยู่ มาก  ๆ  เขา ร่าง กาย 
น8 น  จะ ทำ ให้ เลือด มี โฆเ ลสเ คอ รอ ลเพึ ม ขน  ด* งนน  เพื่อ ที่ จะ หลี  ก ให้ 
พ่น จาก การ มีโฆ เลส เฅอ รอ ล ใน เลือด สง  และ การ เกิด โรค หลอด เลือด แข็ง 
อ* น่จะ เบ็1 นอ นต ราย ต่อ ชีวิต  แล วก็ ควร จะ ลด อาหาร จำพวก ไข มีน เสีย 

นอก จาก นํ้น ต่อ งลค อาหาร ประเภท ที่มีพ วก โฆเ ลสเ คอ รอ ลน อยู่ มาก 
ด้วย ได้แก่  มีน สมอง ส* ฅว์  ไข่ แดง  ตับ ส* ฅว์  หอย นางรม  สำ หรื บ 
พวก ไข' ปลา น น  ก็มีโ ฆเล สเฅ อร อลอ ย่เบื่ น จำนวน มาก 

ด้วย เหตุ น้  เมื่อ คำนึง ถึง ไข มีน ใน แง่ ที่ อาจกลาย เบ็๋น ศ* ตรู 
ต่อ ชีวิต แล ว  การ ได้ รบ อาหาร ไข มีน  ซึ่ง มี ความ สำ ค' ญ และ จำ เบน ต่อ 
ร่าง กาย นน  ก็ ควร ที จะ ได้ ร* บ เท่า ที่ ร่าง กาย ตัอง การ ใน แต่ ละ วไแ ท่าน1 น 
พวก ไข มน สฅว และ อาหาร ประเภท ที่มีโ ฆเล สเ ตอ รอ ล จำนวน มาก นํ้น 
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ก็ ควร จำ ก' ตให้ นอ ยล ง  ใช้ ไข ม' นที่ ไค้ จาก พวก พืช แทน  และ เพื่อ ที่ จะ 
บอ งก น โรค อวน  นอก จากระ ว' งใน การ ไค้ อาหาร พวก คาร์ โบ ไช เคร ฅ 
และ ไช มน ให้ ไค้ พอ  เหมาะ ก่อ กวา มฅ่ องการ ของ ร่าง กาย ใน แก่ ละ ว* นแล ว 
การ ออก กำ ล' ง กาย เบน ประจำ จะ ช่วย ลกพ วก ไข ม* น ส่วน เกิน ที่ จะ เก็บ 
สะสม ไว้ จน เกิน ต่อ ง การ  และ ทำ ให้เ บี่นภํ ยก่อ ชีวิฅ น1 นไค้ 

ฅาม ที่พค มาน เบ็น เรื่อง ของ อาหาร ไข มิ น  ซึ่ง เบึน ไค้ ที่ ง มิตร 
และ ศ' ตรช อง ชีวิต  ทงนั้ แล่ วิ แก่ เรา' จะ ร้จํก ใช้ อาหาร ประเภท น้ให้ เบึน 
มิตร หรึอ เบน และ ศ* ตรู แก่ ฅำเ รา 


I 


II 


อาหาร สำ หรบ ผ้สูง อายุ 
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เม อ เขา สู่ว่ย สูง อายุ  เร องของ อา ทาน บน เ ร้อง 
หน้ง ทง่า ค] าม สำ ค ญ และ จำ เบ็1 น จะ ตเ ธง คำ นง ถิง 
อย่าง มาก  แต่ ก่อน ทชะ พูด ถง อาหาร ชอง ผู้ สูง อายุ 
ก็่ ควร จะ ได้ เช์า ใจ ถงค วาม เปล ยนแ ปลง ของ ระบบ ทาง 
เดิน อาหาร เม อ เวลา เบน ผู้ สูง อายุ แล ว ย่าง 

พน ของ กน สูง อายุ จะ ค่อยๆ ผุ และ หก ไป  ทำ ไห้ การ เกย ว- 
อ า หาร แข็งๆ เหนียว ๆ ไม่ ได้ ดี  เคย ว อาหาร ไม่ ละเอียด พอ  นอก จาก 
จะ ทำ ให้ ย่อย ยาก แล่' ว  ย*' ง จะ ทำ ให้ ขาด รส อาหาร ไป อย่าง มาก  ยง เมื่อ 
พน ห' กไป หมด แล่ ว  บญ หา เรื่อง อาหาร 'แจะ ย็งมี มาก ขน  ประกอบ ก*' บ 
ต่อม นา ลาย จะ ทำ ห น่า ที่ ลด นอ ยล ง  น่า ลาย ถก ขับ ออก มา น่อย กว่า ปก กิ 
ผู้ สูง อายุ จึง มํกจ ะร้ สึก ปาก แน่ง อยู่ เสมอ  และ การ ขาด น่า ลาย ที่ จะ มา คลุก 
เค ล่า อาหาร ใน ระหว่าง รบ ประทาน อาหาร น1 น  ทำ ให้ รส ชา กิของ อาหาร 
ลด นอ ยล ง ไป  ลั้นเ อง ซึ่ง แน่ง และ ต่อม ร' บรส อาหาร เสื่อม ไป  ความ ยาก 
อาหาร ลด น์อย ลง’ ไป  ขาด ความ อร่อย ใน รส อาหาร ก็ ทำ ให้ ร* ป ประ ทา น- 
อ า หาร ไค้ นอ ยล ง 


การ รบ ประทาน อาหาร ไค้ นอ ยล งก ว่า เม อ เวลา เบน หนุ่ม สาว 
นน  เบี่น เรื่อง ปรก กิ ธรรม คา ของ ผู้ สูง อายุ  แต่ ม ไม่ น้อย เลย ที่ผู้ สง อายุ 
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ไม่ เพียง แก่- จะ ร้ บ ป วะ ทาน ลด น้อย ลง  ยิง เกิด ความ รู้สึก เบื่อ อาหาร อีก 
ควย  ท ง่นื่ เกิด จาก เหตุ หลาย ประการ  เช่น  การ รู้ รส และ กลี นลค น้อย 
ลง ไป  การ ขาด การ ออก กำลัง  การ เปลี่ยน แปลง ทาง อารมณ์ และ จฅ ใจ 
รวม ทง การ เกิด โรค เวอ รำ หรือ ความ ผด ปกติ ต่าง ‘'า  ของ ร่าง กาย ที่ 
เกิด ขน ใน ผู้ สง อายุ ดำ ย 

กระเพาะ อาหาร ของ ผู้ สูง อายุ  .มี การ เคลื่อน ไหว บีบ ร* ดน้ว 
นอ ยล ง  และ ระยะ เวลา ที่ อาหาร ขำ คำ อย่ใ นก ระ เพาะ อาหาร จะ นานกว่า 
ธรรมดา มาก  ทำ ให้ผ้ สูง อายุ มี ความ รู้สึก อี มอย่ นาน และ ไม่ หิว บ่อย  ซึ่ง 
จะ เห็น ไค้ ว่า  บาง กร ง่ฅล อด ท5 งว* นผ้ สูง อายุ จะ ไม่ นึก หิว อาหาร เลย  กรด 
ใน กระเพาะ อาหาร และ นํ้า ย่อย ใน ทาง เดิน อาหาร ลด นอ ยล ง  ทำ ให้ การ 
ย่อย ไม่ฅี  ผู้ สง อายุ จะ รู้สึก ทอง อืด  ทอง เพ้อ อย่เ สมอ  ประ กอบ กบ การ 
ชาด การ ออก กำ ลง  กวา มอ ยาก อาหาร จึง ลด น้อย ลง  และ มี, ท จะ มี 
ทอง ผูก ไค้ ง่าย 

เบน ที่ ทราบ ลัน ดีแ ลำ ว่า  อาหาร มี ความ สำ ค* ญ ต่อ1 ชีวิฅ  เรา 
ไค้ อาหาร เข็า ไป สู่ ร่าง ทาย  เพ้อ การ เจริญ เติบ โฅ  เพ อ ก่อ ให้ เกิด พลังงาน 
เพื่อ การ ซ่อม แซ มอ ว โ) วะ ส่วน ที่ สึกหรอ และ เพ้อ การ ดำรง ชีวิต อ ย่อ ย่าง 
ปรก กิ สุข  เมี่อ ถึง ว' ย สูง อายุ  ความ ดอง การ อาหาร ของ ร่าง กาย จะ ลด น้อย 
ลง ไป  เนื่อง มา แต่ ไม่ น้อง การที่ จะ นำ ไป ใช้ เพื่อ การ เจริญ เติบ โด ต่อ ไป 
อีก แล ว  อาหาร ของ ผ้สูง อายุ น นจึง เพียง เพ้อ ใช้ สำ หลับ เบน พลังงาน 
และ เพื่อ ซ่อม แซม ส่วน1 ที่ สึกหรอ ไ' ป เสีเ ยเ, บื่นส่ วน, ใหญ่  ใน เมื่อ พลังงาน 
ที่ขิะ ใ ซ้น^. กน* อยล 3ไ ปฅา มก ววม เสื่อม โทรม ของ สง ขา ร  ความ น้อง การ 
อาหาร ก็ ยง ล คน่ ธ ยล 3 ไป ก' ว่า บี มื่อ1 กรง เบน เ' ด็ก หรือ' เมื่อ! เบน, หนุ่ม สาว น้วย 


๑๓๔ 


ลัง น น  การ ได้ ริบ อาหาร ของ ผ้สง อายุ นั้จะ ลัอง คำนึง ถึง ว่า  ถา 
หาก ได้ นัอย มากกว่า ที่ ร่าง กาย ลัอง การ แลัว  ภาวะ การ เกิด การ ขาก 
อาหาร ก็ จะ มี ขน มา ได้  แต่ ห รง ก* น, ขำ ม  ถ่  าไค้ ริบ มาก เกิน ไป ก็ จะ ทำ ให้ 
อวน มาก  ผู้ สูง อายุ ม*, ก จะ อย่ ใน สภาพ ของ การ อวน มาก น์เลี ย เบน ส่วน 
มาก  และ การ อวน เกิน ไป นั้น  กล บเบ็๋ นอน กราย ต่อ ชีวิฅ ยึงก ว่า กน ปก ตี 
หรือ กน ที่ ผอม ‘ๆ โร กข็ ออ* กเ สบ  โรค เบา หวาน,  โรค ห* ว ใจ,  โร ก¬ 
บ ลอค เลือ ค,  โร กไฅ  โรค นึว ใน ถุง นา กิ  เหล่า นึล้ วน แต่ เบน โรค ที่ เกิด 
ได้ มาก ใน ผู้ สูง อายุ  โดย เฉพาะ ผ้สูง อายุ ทื่อ วน มากๆ แทบ ที่ ง สั้น  จะ 
เกิด ใน ผู้ สูง อายุ ที่ มีนั้า หนัก ลัว ปก ตี หรือ ผอม ‘ถุน นเบื่ น จำนวน นัอย 
กว่า มาก 

เช่น เดียว ลับ บุก คลใน ทุก ลัย  ผู้ สูง อายุ ย่อม ต่อ ง การอา หาร 
ซึ่ง ประ กอบ ควย อาหาร ประเภท การ่ โบ ไช เด รฅ  ซึ่ง ได้แก่ พวก ข่าว 
แบ ง  นั้าฅ าล  พวก โปรตีน  ซึ่ง เบน อาหาร ประเภท เนอ ลัก ว์,  พวก ไข ม* น์ 
พวก ไว ตามิน  และ พวก เกลือ แร่ ก* บ พวก นั้า  ซึ่ง อาจ รวม ไว้ ใน เรื่อง 
อาหาร นก ว ย 

สำ หริ บ อาหาร ประเภท การ์ โบ ไช เกรด  ซึง ไค้ แก่ อาหาร จำพวก 
ข่าว  แบ ง  และ นั้าฅ าลน น  เบน อาหาร ที่ จะ ให้ พลังงาน แก่ ร่าง กาย 
กน ไทย เรา มก จะ ไค้ อาหาร พวก นั้เบึ น ส่วน ใหญ่  แต่ เมื่อ อายุ มาก ขน 
และ อยู่ ใน ลัย สูง อายุ แล ว  ควร ลค อาหาร พวก นึลง บ้าง  พวก อาหาร 
ประเภท น เมื่อ ถก ย่อย แลัว  จะ กลาย เบึน นั้าฅ าลก สูโค้ ส  ซึ่ง การ จะ ใช้ 
ให้ เกิด ประโยชน์ ขน มา ไค้ นั้น  ตอง อาลัย อิน ซลิน ซึ่ง ลับ ออก มา จาก 
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ตบ อ่อน  แค่ เนื่อง จาก ผู้ สูง อายุ มี กวา มเสึ่ อม โทรม ของ ตบ อ่อน ไป บ*' าง 
การ ผลิต อินซูลิน ออก มา นั้น จะ ลด ลง  ทำ ให้ ใช้ นา ตาล ในเ ลือ ค ไม่ เต็ม พี่ 
นอก จา กน น  ถา หาก เหลือ ใช้ มาก  "I  พวก นา ตาล เหล่ านั้ อาจ ถูก ๓ บ ไว้ 
ใน ร่าง กาย  ใน สภาพ ของ ไข มน  ทำ ให้ อ่าน ไค้ เหมือน กน 

อาหาร ประเภท โปรตีน  ย' งก งเบ็ น อาหาร ประเภท ที่ ร่าง กาย 
ผ้สูง อายุ ตอง การ อยู่ เช่น เดิม  ทง  "I  ที่ เมื่อ สูง อายุ แอ่ว  จำนวน โปรตีน 
ใน กล* ามเ นื่อล คน*!) ยล ง ไป  จาก การ ลด จำนวน เซลล์ ของ กล* ามเ นึ่อ ตาม 
อวย วะ ต่าง  ๆ  ร่าง กาย กียํง ต’' องการ โปรตีน ไป เพื่อ การ ซ่อม แซม  และ 
บอ งก* นก วาม เสื่อม โทรม ลง ไป ของ พวก เซลล์ กล่า ม เนอ  ว*, น หนึ่ง  ๆ 
ร่าง กาย ก็ ย*' งก ง ตอง การ จำนวน โปรตีน โค ยอ ตรา ส่วน  ซี  กร*' ม ต่อ นาท น*' ก 
ตำ  ซี  กิโล กรม  เบ็๋น อย่าง น*! อย 

อาหาร จำพวก ไข มน  เบ๊1 นพ วก ที่ จะ ต่อ ง เอาใจ ใส่ เบน พิเศษ 
ส่า ห ร*' บ สง อายุ  อ*' น พี่ จริง ใ นวย สูง อายุ นั้น  ร่าง กาย ต่อ ง การอา หาร 
ประเภท ไข มีน ลด นอ ยล ง มาก  การ ไค้ รบ อาหาร พวก ไข มีน มาก เกิน ไป 
แทน พี่ จะ เกิด ผลดี  กลบ เบน ผล ร้ายอย่าง มาก แก่ ผู้ สูง อายุ  พวก ไข มีน 
ทำ ให้ อวน มาก  แต่ ที่ สำ กญยี่ งก ว่า นั้น ก็ ดือ  พวก ไข มีน โดย เฉพาะ 
ไข มีน ส ฅว์น น  ทำ ให้ ร่าง กาย ไค้ รบ พวก ไข มน พี่ เรียก กน ว่า  โฆเ ล ส- 
เฅอ รอ ล เพื่ม มาก ขั้น ใน กระแส1 เลือ ด ' 

จำนวน โฆเ ลสเ ตอ รอ ลพี่เ พื่มสู นั้น ไน กระแส เลือด นึ่  ม เวลา 
สม พน ธ์อย่ ก*' บ การ เกิด ก'1' รแข็ งต่ว่ ของ ผนัง หลอด เลือด  ตาม ปก ตี 
โค ย ธรรมชาติ ของ ผู้ สร อ',2!  หลอด เลือด ด่าง  ๆ  ของ ร่าง กาย จะ มี การ 
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แข็ง หำ ของ ผน้ง หลอด เลือด อยู่ แล่ ว  ล่า หาก มี จำนวน โฆเ ลสเ คอ รอ ล 
มาก ขน ใน กระแส เลือ ค แล ว  จะ ยืง ทำ ให้ ผน้ง ของ หลอด เลือด แข็ง ไค้ ง่าย 
ยี่งขึ น 

ผนง ของ หฺลธ ด เลือด เมื่อ แข็ง ขั้น  จะ ทำ ให้ กวา ม ยืดหยุ่น เสีย 
ไป และ ยิง ทำ ให้ เปราะ แฅก ง่าย ควย  และ การ แข็ง ของ หลอ ค เลือด 'แจะ 
ทำ ให้ ช่อง ภาย ใน หลอ ค เลือด ค่อย  ‘'า  ตีบ แคบ ลง จน ถึง ขนาด เกิด การ 
อุค ค”' น ได้  หลอด เลือด ที่ ไป เลั้ ยง หำ, ใจ เกิด คีบ ด น ทำ, ให้ หำ ใจ วาย ก็ ดี 
หลอด เลือด ใน สมอง ดีบฅํ น หรือ เปราะ และ แดก ง่าย ก็ดี  หลอด เลือด 
ที่ ไต แข็ง ฅํว  ทำ ให้ ไค เสื่อม สมรรถภาพ ไป ก็ดี  หรือ หลอ ค เลือด ดาม 
อวย วะ ด่าง  ๆ  เกิด การ อุค ด น น น  อาจ เบ็น ผล เนื่อง มา จาก การ มี หลอ ค- 
เลือด แข็ง ซึ่ง มี ความ ล่ม พ ไเธ์ อยู่ กบ การ มีโฆ เลส เคอ รอ ล ใน เลือด สูง 

ขั้น ดำ ย 

ดง น น  ผู้ สูงอ ายุ จึง ควร ลด อาหาร จำพวก ไข มีน นื่ให้ มาก 
โดย เฉพาะ พวก ส' ฅว  และ ถา หาก ดอง การ ใช้ ไข มํนก็ ควร เบืน พวก ไข มน 
จาก พืช  แฅ่ก็ ไม่ ควร จะ ได้ ร ไ มาก จน เกิน ไป ดำ ย เหมือน กน 

สำ หรบ อาหาร พวก ไว ดา มีน  ผู้ สูง อายุ ก็ ยำ คง ด* องการ เช่น 
เดียว กบ กน ใน วํย อื่น  ๆ  ล่า หาก ได้ ร ไ อาหาร อย่าง ถูก ส่วน ดาม จำนวน 
และ คุณ ค่า ทาง อาหาร แลำ  การท จะ ขาก ไว คา มีน นนมื ไค้ น้อย มาก 
เพราะ ไว คา มีน มี อยู่ พร อม บริบูรณ์ ใน อาหาร อยู่ แล้ว  การ จะ ขาด พวก 
ไว หา มินก็ ก่อ เมื่อ ขา ห อาหาร ประเภท หืน  ๆ  ดำ ย  และ การ ขาด อาหาร 
น น  ก็ อาจ เบน ผล เนื่อง จาก การ เบื่อ อาหาร  การ ย่อย อๆ หาร ไม่ ดี  หรือ 
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การ ดูด ซึม อาหาร ของ ทาง เดิน อาหาร ไม่ ดี พอ  ใน ราย เช่น นน อาจ จำ เบน 
ฅอง เพื่ม การ รบ ประ ทาน พวก ไว ดา มินเ บน พิเศษ ดี' วย 

ไค้ กล่าว แล้ว ว่า  ผู้ ส่ง อาย ก็ด่ องการ พวก1 ไว ฅามิ น เช่น เดียว กบ 
บุก คล ใ นวย อื่นๆ  ดิง น น  ไว คา มืนที่ ผ้สูง อายุ ตอง การก ได้แก่ พวก 
ไว ต  ามิน เอ.  บี.,  รวม,  ซี.  ดี.,  และ เก.  เบน ลำ ก ‘ญ 

สำ ห ร* บ พวก เกลือ แร่ นน  ผู้ สูง อายุ ยง คงฅํ องการ เช่น เดียว กน 
ก' บ กน' ใน' วไเ อื่น ดวย เหมือน กน 

พวก ธาตุ แกล เชีย ม ซึ่ง เบน คำ แร่ ธาตุ ที่ สร้าง กวา ม เจ ริ ญ 
แข็ง แรง  ให้ แก่ โครง กระดูก และ พ’, แนํ้น  แม้ ว่า ใน กน สูง อายุ จะ ไม่ 
น้อง การส ร้าง เสริม กวา ม เจริญ เฅิบ โฅข อง โก รง กระดก ต่อ' ไป แล้ว ก็ จริง 
การ ขาด แร่ ธาตุ แค ลเซี่ ยม' น  จะ ทำ ให้ แกล เซี่ ยม ใน กระดูก ลด น้อย ลง 
กระดูก จะ บาง และ เกิด เจ็บ ปวด ตาม กระตุก ได้ อย่าง มาก  ถา ปง ขาก 
พวก ไว คา มินดี  อีก ดำ ย แล่ ว  โรค กระดูก อ่อน ใน คน สูง อายุ จะ เกิด ขน ได้ 
ง่าย เหมือน กน  '/ 

ธาตุ เหล็ก ยิง กง เบน แร' ธาตุ ที่ ร่าง กาย ค องการ อยู่ มาก ใน ผู้ สูง 
อายุ  เพื่อ การส น้า ง เม็ด เลือด แดง  การ เบื่อ อาหาร  การ ได้ รบ อาหาร 
น้อย หรือ ขาด อาหาร  และ การ ดูด ซึม อาหาร เขา สู่ ร่าง กาย ไม่ ดี พอ  - 
ทำ ให้ ร่าง กาย พลอย ได้หั -เธ า1 ตุ เหล็ กล ดา เย! ยล ง ไป ผู้ สูง อา ยุ จึง มัก เกิด 
โรค เลือด จาง ไค้ ง่าย เสมอ  ธาตุ เหล็ก มี อยู่ มาก ใน พวก ตบ เครื่อง ใน สฅว์ 
ไข่ แดง  หอย  และ พวก เนอ สต ว  แต่ โดย ที่ อาหาร เห ล็านั้ ไม่ เหมาะ แก่ 
ผู้ สง อายุ คง ก ล่า, ว มา แล’ ว  ก็ ไม่ น้อง วิด กอ ย่าง ไร น้ก  เพราะ ธาตุ เหล็ก น น 
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ย* งม อยุ่ มาก ใน พวก พืช  เช่น  พวก ผก ที่มีสี เชียว  มะเขือ เทศ  และ ใบ 
ฅำลื งนน  พวก ผัก ที่มี ธาตุ เหล็ก อยู่ จำนวน มาก 

อย่าง ไร ก็ฅา ม  พวก เกลือ แร่ นั้น ก็มี อยู่ ใน อาหาร ค่าง  ๆ  อย่าง 
สมบูรณ์  พอ แก่ กวา มค่ องการ ของ ร่าง กาย ผ้สง อายุ อย่แ ล* ว 

มี ขอ ที่กว ร ระ ผัง อย่าง หนึ่ง ก็ คือ พวก เกลือ  อาหาร ของ ผู้ สูง 
อายุ ไม่ ควร วะ มี เกลือ มาก เกิน ไป  นั้น คือ ผู้ สูง อายุ ไม่ ควร จะ รบ ประทาน 
อาหาร ที่ เค็ม มาก นั้ก  ควร เบน อาหาร จืด  ‘ตุ  การ ผับ ประทาน เค็ม ผัด ๆ 
ทำ ให้ ไฅ ซึ่ง ทำ งาน ไค้ นั้อย ลง ใน ผู้ สูงอ  ายุฅ อง ทำ งาน มาก ขน  เพื่อ การ 
ข* บ เกลือ ออก ที่ง ทา งบ สลา วะ  แ  ละ ใน เมื่อ ผับ ออก ไป ไม่ ได้  ดี พอ  เกลือ 
จะ ถูก เก็บ ไว้ ฅาม เนํ้อ ค่า งๆ และ ทำ ให้ เกิด อาการ บวม ขน ไค้ ง่าย ดาม เห่า 
มือ  และ อวย วะ ต่าง  ๆ  แม้ แฅ่ที่ กล้าม เนอ หำ ใจ  ไม่ เพียง แค่ จะ ทำ ให้ เกิค 
บวม ง่าย ผัง กล่าว  เกลือ จำนวน มาก เกิน ไป น  ผัง ช่วย ส่ง เสริม ให้ 
จำนวน โฆเ ลสเ คอ รอ ล ใน เลือก  สูง ยี่ง ขน อีก ผัว ย 

ลำ หรบ เรื่อง นา ดื่ม  ผู้ สูง อายุ ส่วน มาก ผัก จะ ดื่ม นา น้อย เกิน ไป 
ทำ ให้ ปาก แห, ง และ เยื่อ บุอผั ย วะ ค่าง  ๆ  รวม ทง ผิว กาย แห่ง  ผัว ย  ยี่ง 
ไป กว่า น น  การ ดื่ม นั้านั้ อยเ กิน ใปนี  ทำ ให้ ไฅฅ อง ทำ หน้าที่ หนำ มาก 
ใน การที่ จะ ขบ เกลือ หรือ ของ เสีย ออก ทาง บั่ส สา วะ  เพราะ บวร คา ของ 
เสีย เหล่า น จะ ถูก ผับ ออก มา ไค้ กิ โกย การ ละลาย มา, ใน น้า  การ ไค้ นั้า น้อย 
ทำ ให้ ไฅ ขบ ของ เสีย ใน สภาพ ที่ เข มขน มากๆ  น นอ อก มา ไค้ ยาก  น้า หาก 
ไค้ นา พ อ  การ ข' บ ของ เสีย ออก มา ใน สภา พบ ส สา วะ ใส แล วจะ ทำ ไค้ ง่าย ยึง 
ขน  ผัง นั้น  ผู้ สูง อายุ ควร ดื่ม นํ้า ให้ มาก พอ  อย่าง น้อย วัน หนึ่ง  ๖- ๙ แผัว 


แต่ อย่าง ไร ก็ฅา ม  การ ฅมน์ า มาก จน เกิน ไป ก็ อาจ เกิด ผล เสีย 
แก่ ราง กาย ผู้ สูง อายุ ไค้ เหมือน นัน  นัา จำนวน มาก ที่ เข่า สู่ กระแส เลือด 
จะ ทำ ให้ ห ว ใจ ตอง ทำ งาน หนัก ขํ้น  และ ทำ หาก ไต ไม่ ตี นัก  ก็ จะ เกิด 
อาการ บวม ได้ เหมือน กํน  การ ดื่ม นา ชอง ผ้ฟิง อายุ จึง ควร ให้ มาก พอ 
และ ไม่ มาก จน เกิน ไป 

พูด ถึง เรื่อง อาหาร ของ ผู้ สง อายุ แนัว  ควร จะ ได้ พูด ถึง อาหาร 
บางอย่าง ไป พร อม ควย  นอก จาก ของ เค็ม พู ซึ่ง เบน อ' นฅ ราย ต่อ ผู้ 
สง อายุ แล่ ว  พวก ผู้ สูง อายุ นัก ชอบ อาหาร พวก หนัก พู ดอง พู กน  มาก 
นอก จาก จะมื เกลือ อยู่ นัว ย ไม่ นอ ย แล่ ว  อาหาร หนัก ตอง ต่าง พูน น 
นัว น แต่ ย่อย ยากกว่า อาหาร สด  พู ย็งใ นผู้ สูง อายุ ย่ง ย่อย ไค้ ยาก ย่งขึ น 
ไม่ แต่ เท่า นน  อาหาร หนัก คอ ง บางอย่าง น นยํง์ ทำ ให้ คุณ ค่า ทาง อาหาร 
ลด นอ ย ไป มาก หรือ บางอย่าง หมด คุแเ ค่า ไป  ประโยชน์ ที่ ควร จะ ได้ ร' บ 
ก็ จะ ไม, ได้ เค็ม ที่ ตาม ควร 

พวก อาหาร ช่วย ชู รส  อาจ จำ เบื่น นัาง สำ หรไ เผู้ สูง อายุ  แต่ ก็ 
ควร ลด นอ ยล ง ไป  พวก พริก  พริก ไทย  และ พวก เครื่อง เทศ ต่าง พู 
ช่วย ทำ ให้ อาหาร มืรส และ ก' ลื่น .ดี ขน  ช่วย ให้ อยาก อาหาร และ เจริญ 
อาหาร  แต่ อาหาร พวก น์มีกุ แเ ค่า ทาง อา ทา รา เอย  และ บางอย่าง ทำ ให้ 
เกิด การ อก เส บ ของ ทาง เดิน อ1 ท'1 ร คู้ฃีง อา? นัทั้1  การ ย่อย อา ทา ร ไม่ ก็ 
อย่แ นัว  อาหาร พวก น์จะ ไป ทำ ให้ เกิค ระคาย เคือง ต่อ ทาง เดิน อาหาร 
และ ทำ ให้ การ ดคซึ ม อา, ทา' ร, ยอ ง1 สำ ไส้ ไม่ ไ '' ค้ก็ยี่ ง? ยํ้น  'อาหาร ประเภท น 
ควร ลด นอ ยล ง  หรือ หลีก เลี่ยง เสีย ไค้ ก็ จะ เบน การ คี 


๑๔0 


เรือง อาหาร ของ ผู้ สูง อายุ กาม ท กล่าว มาน  พอ จะ สรุป ไค้ ว่า 
ผู้ สูง อายุ ควร จะ คำนึง ถึง เรื่อง อาหาร  โกย ถือ หล้ กว่า  ควร ไค้ อาหาร 
ให้ พอ เหมาะ แก่ วไเ  ไม่ รํบป ระทา น มาก จน เบน เหตุ  ให้อ่ วน ซึ่ง เบื่น 
เหฅ ให้ อำ น  ซึ่ง เบึน อํนฅ ราย ก่อ ความ สุข; ของ ชี วก  อาหาร กว รม 
อาหาร ทุก ปา ะ เภท  พวก ข้าว  แบ ง  นา ตาล  ควร ลด นํอย ลง  ไข มน 
ลค ลง ให้ มาก  โกย เฉพาะ ไขม่ น สฅว์  ควร ไค้ พวก นาม นพีช แทน 
อาหาร โปรตีน จำพวก เนึอ สก ว็ลค นอ ยล ง  แต่ ไค้ โปรตีน จาก พืช แทน 
มาก ขั้นผ้ ท และ ผล ไม้ ให้ ได้ จำนวน มาก  สค อาหาร เค็ม และ พวก อาหาร 
จำพวก ชู รส อาหาร กอง มี เก ถือ แร่ และ ไว ตามิน ครบ ถ้วน  นา ดื่ม ควร 
ดื่ม ให้ มาก พอ แต่ ไม่ มาก จน เกิน ไป  จน เบน กาว เพืม ภาระ ของ หำ ใจ 
หรือ ทำ ให้ เกิด บวม ขั้น ไค้ ง่าย 

เรื่อง อาหาร ของ ผู้ สูง อายุ  หรือ ไม่ ว่า ใ นวย ไก  ยาม ปรกติ 
สมบูรณ์ หรือ บวย เจ็บ  เบน เรื่อง ที่ ควร ศึกษา  โกย เฉพาะ อย่าง ยง ผ้ที่ 
ปรุง อาหาร น น  ควร จะ เข่า ใจ ให้ ตียื่ง ขั้น  เพราะ การ ปรุง อาหาร ไม่ 
เพียง แค่ จะ มี ความ รู้ หรือ ผื่มีอ ใน การ ปรุง รส อาหาร  และ ทำ ให้ ผู้ รบ- 
ประทาน เจ รืญ อาหาร อย่าง เที่ยว  ยิง กอง การท ราบ ว่า ใน วยใ ก  หรือ 
ภาวะ ใด  ควร จะ ได้ อาหาร อย่าง ไร ให้ ถูก กอง อีก คำ ย 


“ยา อายุ วฒ นะ  ๗  ชนา น” 

เมิอ เรา พูด กน กง ชวิต ของ คน เรา  ทุก คน รู้ คร่า 
นับ แต่ เรา เกิด นา  ชาต ของ คน เรา จะ ม การ เจริญ เติบ โต 
ท2 ง ร่าง กาย และ จิต ใจ  จะ ม การ เจริญ เริอ ย ไป ตาม ลำ ดิบ 
ผ่า นาย ต่าง  ๆ  ค อาย ทารก  นัย เด็ก  นัย ท นุ่ม สาา  จน กง 
นัย สุ ง อายุ  และ1 ใน ท่สุด ก็ หมด สน เวลา ของ ชาฅ 
คอ ตาย ไป  อ0 น เบน กฎ ธรรมดา ของ ชาต 

ใน ระหว่าง ที่ยืง มี ชีวิต อยู่  จน กว่า จะ ได้ ผ่าน นัย ต่างๆ  ไป จน ถึง 
วย สง อายุ  และ สต สั้น ชีวิต ลง นั้น  กน เรา จะนั อง เผชิญ นับ บีญ หา ต่างๆ 
ท ง กาย และ วิฅใ จ  ใน เรื่อง อาหาร,  อาชีพ,  การ ครอง ชีวิต,  นัย 
ธรรม ชาติ  สภาพการ เปลี่ยน แปลง ของ ส' งก ม  และ โรค นัย ไข้ เจ็บ 
สี่ง ต่างๆ เหล่ านั้  เบึน บี’ ญ หา ที่ ทำ ให้ เกิด บน ทอน ความ ยืน นาน ของ 
ทำ ให้ บาง กน ตอง สั้น สุด ชีวิต ลง ได้ ใน นัย แรกๆ โดย ไม่ อาจ ผ่าน ไป 
ชีวิต จน ถึง วย สุด ท่า ย ของ ชีวิต ไต้ 

นัว ยก วาม รก กวา มอ าลโ เต่อ ชีวิต  และ กวา ม ปรารถนา ที่ จะ ให้ 
มี ชีวิต ยืน นาน ที่ สุด  หรือ ถึง กบ ใผืผึ้ นที่ จะ ให้ ชีวิต ไม่ มี วน ที่ จะ แก่  ไม่ มี 
เวลา ที่ จะ เจ็บ ไข้ ไต้ บ่1 วย  และ ไม่ มีนัน ตาย  คน เรา ไค้ พยายาม แสวง หา 
วิธี ที่' จะ ให้ เบน หนุ่ม เบน สาวอยู่ ตล อ' ด’ ไป  ไม่ ว่า จะ นัว ย วิธี การ ใด  แม้ แต่ 


๑ ๔! ลา 


วิธี การ บวง สรวง บนบาน ศาล กล่าว กราบ ไหว้ บ ชา  และ มี พิธีกรรม ต่าง ๆ 
ท จะ ได้ รบ ผล ดาม ปรารถนา จาก สื่งที่ ฅนย็ อถึอ ว่า เบน ลี่งศํ กด สิทธ 
อ' นจะ ดล บน ดาล ให้ ทน ไค้  ยา อายุ วฌ นะ เบน สึงห นื่งที่ กน เรา พยายาม 
แสวง หาม าแฅ่ โบราณ กาล แล่ ว  โดย กวา มหว่ งว่า  ถ้า หาก จะ กน พบ ยา 
อายุ ว่ฒน ะนื่แ ลิว  และ เมื่อ นำ มา ใช้  จะ ทำ ให้ คน เรา เบน หนุ่ม เบ็๋น สาว 
อยู่ เสมอ ไป  หรือ อย่าง นอ ย  ก็ ทำ ให้ อาย ยืน นาน มาก ที่ สุด ท จะ มาก ไค้ 
แม้ ว่า จะ ห' แก วาม ดาย ไม่ พน ก็ ดาม 


ถา จะ เทียบ ก้ บก น, ใน สม* ย ก่อน ‘สุ  อาย ของ คน เรา ใน สม' ยืน ยืน 
นานกว่า แต่ ก่อน มาก  เมื่อ ประมาณ  *๐0  บี่ที่แ ลิว มา  อายุ ของ กน เรา 
โดย เฉลี่ย แล วจะ มี ได้ ราว  ๔0  ปี1  แต่ บจจุ บน นื่คน เรา มี อายุ อย่ ได้ โดย 
เฉลี่ย  ๖0- ๗๐  บ  และ กน ที่ อายุ  ๗0-๘0  บื่  นน เก็จ ะ พบ เห็น กน 
ได้ มากกว่า แต่ ก่อน  ๆ  ที่เบื่ น เช่น นึ่เนื่ ยิง จาก เหตุผล สำ ค* ญกือ 


๑.  เนื่อง จาก ความ รู้ที่ ว่า โรค ภ โ) ไข้ เจ็บ ที่ เกิด ขั้น  และ ทำ 
ลาย ชีวิต มนุษย์ ได้ น น เกิด ขั้น เนื่อง มา จาก เชอ โรค  ซึ่ง เข่า ส่ ร่าง กาย และ 
ทำ ให้ เกิด โรค  ความ ร้นื่ นำ มา ซึ่ง การ รู้ จก วิธี การบ องกัน โรค 
การสา ธารณ สุข ที่ เจริญ มา อย่าง มาก  ทำ ให้ คน สามารถ เอา ช โ] ชนะ 
โรคระ บาด ต่างๆ  ที่ เกย ผลาญ ชี วิด มนุษย์ ลง กรง ละ มาก ๆ  นื่น ได้ 

๒.  เนื่อง มา จาก ความ เจริญ ใน ด้าน วิชา สุฅิ กา สฅร์  และ ความ 
เจริญ ใน ด้าน มารดา ทารก สงเคราะห์  ทำ ให้ ทารก ที่ คลอด ออก มา 
สมบูรณ์  และ เจริญ เติบ โด ต่อ ไป ได้ ถึง ที่สุค 


ชิ ๔๓ 


๓.  เนึ อง จา กก วาม ร้ใน เรื่อง โภชนาการ  และ การ จด 
มา ต ร^าน การ ครอง ชีวิต  และ การ งาน ต่าง "I  ดียี่ง ขน  โรค ภ* เย กำ ง*' ๆ 
อน เกิด ขืน' จาก เรื่ อง ชอง การ กร ยิง ชีวิต ล ดนั อ [1 ลง ไป ฤา ม ลำ ด' บ 

๔  เนือง จาก ความ เจริญ ใน ดาน การ ร*! ก บา โรค ค่า ง ‘ๆ  ดี ขั้น 
อย่าง สง สุด  ท้า ให้ คน ที่ บาย เจ็บ  รอด ชีวิต ก่อ ไป และ มี ชีวิต ยืน นาน 
ไป ไค้ อีก 

ค่าย เหตุผล ดิง กล่า' วนื  ทำ ให้ คน ใน บจจุ บ* น อายุ ยืน นาน ย็ง ขั้น 
แต่ กง จะ มีน อย คน เต็ม ที  ที่ จะ นึก ถึง ว่า เมื่อ ธรรมชาติ ใน คน หรือ ส่ฅว่ 
หรือ ถึง ที่มี ชีวิต นั้งห ลาย อุบ ดขั้น มา ใน โลก นั้แตั ว  ใน ขณะ เดียว กน 
ธรรมชาติ ก็ ย* ง สร่าง ให้ เกิด มี ภ' ย รอบ ค่า น  ที่ จะ ทำ ให้ เก ดอน ฅ ราย ต่อ 
ชวิฅ อย่ ตัว ย  เหตุ ใด ชีวิต จึง ได้ ดำรง อย่ ไค้ โดย ไม่ สูญ สั้น ไป นับ แท่ อุบ ต 
ขั้น มา  มีอะ  ไร ที่ ท้า ให้ ถึง ที่มีชี วิฅ  หรือ กน เรา สามารถ ที่ จะ บอ งก ไเ 
หรือ ค้าน ทาน นัย ต่าง  ๆ  นน ไค้ . 

คน เรา มี ความ กำ น ทาน โรค นัย ไข้ เจ็บ  หรือ นัย ต่างๆ  ได้ 
เรื่อง น ไม่กํ อง สง นัย เลย  ถ’' เหา ก ไม่ มี ความ ค้าน ทานอยู่ ใน ตัว แล ว 
กน เรา คง จะกํ อง สั้น ชีวิต ไป นับ แต่ เถิก มา แน่ นอน  เพราะ ฉะนั้น เมื่อ 
ธรรมชาติ ไค้ ให้ คน อุบ ตขั้น มา ใน โลก  ก็ กง จะ ตอง อำนวย ถึง ใดๆ  ที่ 
จะ ช่วย ให้ ชีวิต ดำรง ต่อ ไป ไค้ จน ถึง ที่ สุด โดย ถึง ที่ อำนวย ให้ นน จะ ช่วย 
สร’ างก วาม ค้าน ทาน ตัน ตรา ย  หรือ โรค ภย ไข้ เจ็บ ให้ เถิด แก่ กน เรา ไค้ 
เรา เอง อาจ ไม่ นึก ถึง เลย แม้ แต่ นอ ย  แค่ ถึง ที่ ธรรมชาติ อำนวย ให้  และ 
การ ร้จ' ก่ปภิ บท  หรือ นำ มา ใช้ ให้ คีแ ตัว  น น แหละ คือ  ยา อายุ วํฌ นะ 


ผ้ที่ม็ ความ ปรารถนา จะ มืชีที ฅอย่ อย่าง เบน สุข  สมบูรณ์ 
แข็ง แรง  ปราศจาก โรค ภ*' ย ไข้ เจ็บ  และ อายุ ยืน น น  จะ ขอ แนะ นำ ยา อายุ 
วฒ นะ ท ควร นำ มา ใช้  ๗  ขนาน  ดง ต่อ ไป นํ้.- 

ขนาน ที  ๑.  -  อากาศ บริสุ ท ธ 

โดย ทว ไป อากาศ ที่ เรา หายใจ เข่า ไปส่ ปอด น น  ก็ อาจ มีส็่ง 
ซึ่ง เบน อ นครา ย ต่อ ร่าง กาย อย่ห ลายอย่าง  เช่น  กุ่เน ละออง  เชอ โรค 
แก๊ส ที่ เบ็1 น พิษ เหล่า นํอา จมีอ ย่ใน อากาศ  โดย เฉพาะ ใน เมือง ใหญ่  ๆ 
ที่ เต็ม ไป ควย โรง  งาน ยวดยาน  และ ฝูง กน แอ อ* ดยิดฺ เขียด  แต่ ละ วน 
เรา ได้ หายใจ เอา สีงที่ เบ็๋น ภ*' ย เหล่ านั้เ ข่า ไป สู่ ร่าง กายอย่าง มาก มาย 
ไม่ แต่ เท่า นํน  ยิง ไค้ รบ พิษ จาก กวน บุหรี่ ที่ สูบ กน อีก ดวย  ควร ตื่น นอน 
แต่ เข่า ฅร่  และ หายใจ ยาวๆ  เพื่อ ไค้ อากาศ บรืสุ ทธ ยาม เข่า  หรือ ทา 
โอกาส ออก ไป พ*' ก ผ่อน คาม ชนบท  คาม ทอง ทุ่ง  ชาย ทะเล บ่าง  เพื่อ ที่ 
จะ ได้ ยา อายุ ว* ฌนะ ขนาน น็  และ งด เวน บุหรี่ เสีย  กระแส เลือด จะ ไค้ 
ออกซิเจน เค็ม ที่  อ ว*' ย วะ ทุก ส่วน จะ ได้ ออกซิเจน  ซึ่ง เม็ด เลือด แดง 
ใน กระแส เลือด จะ เบื่น ฅำ นำ ไป ล่ง  ทำ ให้ ทุก อ ว*' ย วะ แข็ง แรง สม บุ รณ 
ยืง ขน 

ขมา นที  ๒. -  แสง แดด 

ขนาน น นอก จาก ช่วย ฆ่า เชอ โรค ได้ แล้ว  ยิง ช่วย ให้ กระแส 
เลือด ไหล เทียน ดี ขน  ผิว หนัง ซึ่ง ได้ ร'' บ แสง แดด  จะ ทำ ให้ สร่าง ไว ฅามิ น 
ดี ขน มา ได้  และ' ไว ฅามิ นต็  จะ เบ็1 นต่' ว ช่วย ให้ กร  ะ ดก แข็ง แรง คียึง ขน 
แต่ ยา ขนาน น  ก็ ควร จะ  รู้ จ*' ก ใช้ ให้ ดีด วย  แสง แดด ที่ จะ มีกุณ ต่อ ร่าง กาย 
น น ก็กือ แสง แดด ใน ยาม เชา  และ ยาม เย็น  ส่วน ใน เวลา กลาง วน 


© (เ& 


ซึง มี แสง แค ค กลา น* น  ร' งสื ซึ่ง เบน ชนิด ที่มีก วาม รอน จ' กน น  จะ เบน 
อ นทรา ยฅ่อ ผิว ห น้ง์แ ละ ร่าง กาย'! ค้อ ย่าง มาก!, ■ห มือ นก น 

ขนาน ท  ๓.-  หลบ นอน และ พ, ก ผ่อน หย่อน ใจ 
ขนาน น็น ไ] ว่า มี ความ สำ ก' ญ ต่อ ชีวิต อย่าง บาก  ฅลอ ค ชีวิฅ 

ของ คน เรา เรา ใช้ เวลา ใน การ นอน หล* 'บ ถึง  ©ใน ๓ ชอง เวลา ชีวิต 
ด้ง นน  ใน ชี ว ว' น หนึ่ง ที่มฺ เวลา  ๒๔  ชี, ว โมง  จึง ควร เบน เวลา ที่ ได้ 
นอน หลบ อย่าง นอ ย  ๘  ชี ว โมง  การ นอน หลับ ช่วย ให้ ร่าง กาย และ จิต ใจ 
ได้ พ ไ า ผ่อน  ร่าง กาย และ จิต ใจ จะ ไค้ สร’1 างพ ลัง งาน ที่ สูญ เสีย ไป 

ใน ระหว่าง ตื่น อยู่ นึ่น ให้ กลบ ด้น มา เบน ปรกติ  มี พล* ง งาน พร อม ที่ จะ 
ต่อสู้ ก ไ) ภ' ย ต่าง  ๆ  ต่อ ไป  ความ เห น็ค เหนื่อย เมื่อย ลำ จะ หมด สั้น ไป 
ความ คิด อ่าน ต่าง  ๆ  จะ ดี ขน  อารมณ์ ไม่ ดีที่ง หลาย จะ สูญ สั้น ไป 

ด้ง' น น  เมื่อ ถึง เวลา นอน ก็ ควร นอน เสีย  นอน หลับ ให้ เบน สุข 
อย่า ได้ หลอก ทน เอง  หรือ ผี่นฺฅ น เอง ไม่ ให้ นอน หลับ  โดย การ ใช้ ยา 
หรือ เครื่อง คึ่มใ ค  ๆ  ที่ จะ มา ทำ ให้ ไม่ ง่วง  หรือ บื่ดบ 'งก วาม อ่อน เพลีย 
ของ ทน เลย 

อนึ่ง  การ หย่อน ใจ ก็มีก วาม สำ ก' ญฅ่อ ชีวิต อย่ มาก  ที่ จะ ช่วย 
ทำ ให้ จิต ใจ หมด กวา มเ คร่ง เครื ย คแ ละ กล าย ก' วา ม ลัง ว ล จา ก งา น ป' ระ' จำ 
เบน การ พ* ก ผ่อน ทาง สม ธง  ทำ ให้ จิฅ ใจ และ อารมณ์ สด ชื่น ขน 

กน เรา จะ ทำ แท่ งาน ของ ฅนอ ยู่ หล อ ค' ใป  และ เคร่ง เครียด 
อย่ฒั งาน นนแ ท่อ ย่าง เดียว' ใ ม่ได้  ควร มี งาน อดิเรก หรือ มี การ หย่อน 
ใจ บ่าง  เช่น  เล่น กีฬา  อ่าน หนังสือ ดีๆ  มี ประโยชน์  เขียน หนังสือ 


๑๔  'อ 


เล่น หรือ พี’ งก นฅรี  ชม ภาพ ย นดรี  หรือ การ แสดง ค่า งๆ  ทำ สวน กร ว 
เลย ง สัตว์  ท่อง เที่ยว ทิศ นา จร  เบน ตน 

การ พ* ก ผ่อน หย่อน ใจ  จะ ทำ ให้ กลา ยก วาม เครียด  ทาง กาย 
และ จิก ใจ ไค้  และ จะ ทำ ให้ เกิด ความ สุข ของ จิ เวิก ได้ ต่อ ไป 

สำ หรบ เรี่ องการ หลับ นอน และ พ', ก ผ่อน หย่อน ใจ  ยา ขนาน น 
ก็กว ร จะ รู้ จก ใช้ ให้ พอ เหมาะ พอ ควร  อย่า ใช้ นอ ย ไป  และ อย่า ใช้ มาก ไป 
จน ถึง ก* บไค้ ชื่อ ว่า  มิ ไค้ ใช้ ชีวิต ของ กน ให้ เบน ประ โยชน์ 

ขนาน ที่  ๔.  -  ออก กำ ล่ง กาย 


การ ออก กำลัง กาย  ทำ ให้ อ ลัย วะ ทุก ส่วน ไค้ ทำ งาน  ไม่ เพียง 
แก่ กล่า ม เน้อ ที่ จะ แข็ง แรง และ โฅ ขน  การ ออก กำลัง กาย ลัง ทำ ให้ 
ต่อม เหงื่อ  ปอด  หำ ใจ  อ ลัย วะ ของ ระบบ ย่อย อาหาร  ก่บ  ไก 
และ จิก ใจ แข็ง แรง  เข ไ) แข็ง สด ชื่น ขน  สามารถ ที่ จะ ทำ ให้ ค่า น ทาน ก่อ 
โรค ค่าง  ๆ  ไค้  นอก' ซาก น8 น  ลัง ทำ ให้ เกิด กวา มอ ยาก อาหาร  และ ทำ ให้ 
นอน ห ลับ ไค้ สนิท ดี ข น 

ยา ขนาน น ควร ใช้ เบน ประจำ  อย่าง นอ ย ลัน ละ  ๑  ช' ว โมง ทุก ลัน 
และ ก็ อย่า ลืม ว่า ใน เมื่อ โอกาส และ เวลา ไม่ อาจ อำนวย ให้ ออก กำลัง กาย 
โดย การ เล่น กีฬา ประเภท ต่างๆ ไค้ แลฺว  การ เดิน ก็ เบน การ ออก กำลัง กาย 
ที่ดี ที่ สุด อย่าง หนึ่ง  หา โอกาส ใน ดอน เช้า  หรือ อาจ ใช้ เวลา คอน เย็น 
หลัง เลิก จาก งาน แล ว  เดิน ให้ เร็ว ที่ สุก เท่า ที่ฅน จะ เดิน ไค้ ลัก  ๑๕  นา ที่ 
แลัว ก่อ จา กน น จึง เดิน ชาๆ  หรือ ทอด น่อง เล่น ต่อ ไป ให้ กร บ  ๑  ช' ว โมง 
ก็ นับ ว่า ดี มาก พอ แลัว 


ซิ  ๕  ๓) 


ขนาน ท  ๕.  -  อา V ใาร 

ยา ขนาน น ถอง จำ ไว้ ว่า  เรา จะ ไม่ กิน อย่าง ที่ เรียก ว่า 
อยู่ เพื่อ กิน”  คือ  กิน มาก เสีย จน เกิด ความ ถอง การ ของ ร่าง กาย  ทำ ให้ 
เกิด โรค อวน  ซึ่ง เบน เหตุ ช่วย ให้ เกิด โรค เบา หวาน  โรค หำ ใจ  โรค ไถ 
โรค แรง คน เลือด สง  โรค ข ออ ไ) เส บ  ซึ่ง ทำ ให้ อายุ ส1 นได้ มาก  และ 
จะ ตอง ไม่ กิน อย่าง ที่ เรียก ว่า  “กิน เพื่อ อยู่”  คือ  กิน พอ ให้ รอด ฅาย 
ไป ว่นห นึ่ง  ๆ  มี อะไร ก็ กิน ลง ไป พอ ให้ อึมแ ละ ยำ พอ ให้ ชีวิต ทน อยู่ ได้ 
แฅ่เ รา จะ ถ*' อง กิน อย่าง ใน้ชี ว้ฅมี สุข  และ ปราศจาก โรค  นึ่นกึ อ 
กิน อาหาร ให้ ได้ ปริมาณ และ คุณ ค่า ทาง อาหาร ที่ ร่าง กาย ถอง การ  ผว้ไ 
และ ผล ไม้ ควร กิน ให้ เพื่ม ขน  โดย เฉพาะ ใน เมี่อ อายุ มาก ขน  ลด พวก 
ของ หวาน  ของ รส จด  และ พวก ไข มน เสีย  งด เวน พวก อาหาร และ 
เครื่อง ดื่ม ที่ เบน พิษ เบ็1 น ภ' ย์ฅ่อ ร่าง กาย  รวม ที่งสี ง เสพ คิด ทงํ้ห ลาย ให้ สิน 


อาหาร มอเ ชา  ควร เบ็1 น อาหาร มอ ที่ เบา ที่ สุด  มอ กลาง วน 

หน ว้า  และ มอ เย็น ควร จะ เบน  มอ ที่ เบน อาหาร หน ว้า"] และ มากกว่า 
ะ  ^ 


มอ อน  ๆ 


ขนาน ที่  ๖. 


-  นํ้า สะอาด 


ยา ขนาน นึ่เบึ น ยา อายุ ว ณ นะ ที่ ช่วย ชุบ ชีวิฅ ร่าง กาย ให้ สด ชื่น 


อยู่ เสมอ  วไเ หนึ่ง ควร จะ ไค้ ดื่ม นึ่า สะอาด เช่า สู่ ร่าง กาย มากๆ  อย่าง นอ ย 
วน ละ  ๘  แกว  ร่าง กาย ถอง การ นึ่าเ บน จำนวน มาก  เซลล์ ของ ร่าง กาย 
มี นา อยู่ เบน ส่วน ประกอบ เสีย ส่วน ใหญ่  นา ที่ เขา สู่ ร่าง กาย ช่วย ละลาย 
อาหาร ให้ ซึม เข่า กระแส เสี ออ  น้า ทำ หน้าที่ เบน ส่วน หนึ่ง ของ เลือ ค 
นา ย่อย อาหาร  น้า เห ส่อง  นำ ลาย  นำ ช่วย ละลาย ของ เสีย และ ถก ช่บ 


ข 


I 


ออก มา ทาง เหงื่อ  ทาง บส สา วะ  นํ้า ช่วย ควบ คุม ความ ร่อน ใน ร่าง กาย 
ให้ คง ท เสมอ  นา ช่วย ทำ ให้ ผิว หนัง ตึง ไม่ เหี่ยว ย่น  นี่ คือ ประ โยชน์ 
ของ นํ้า อัน เบน ยา ขนาน นี่.- 

ไม่ เพียง แถ่ใ ช้ตึ่ม เช่า ไป เพื่อ ให้ ร่าง กาย ทำ หนัา ที่ ไค้ ปรกติ 
นา ยง ใช้ สำ ห  ร' บทำ ความ สะ อา ต เสือ ผ่า  ผิว กาย  และ บ้าน เรือน  คลอ ค 
จน เครื่อง ใช้ ต่าง  ทุ ใน ความ เบ็ นอย่ ของ เรา อีก ควย  ความ สะ อา ค 
ทีเคื คขึน นน  เบน ฅวบ อง อัน และ ทำลาย โรค ได้ นานา ชน์ค 

แต่ ยา ขนาน นี่ ก็ด้, อง สำนึก ไว้ เสมอ ว่า  ไม่ ใช่ จะ เบน นา อย่าง ไร 
ก็ ไค้  ตอง เบน นา สะอาด จริง ‘ๆ  ด้วย  จึง จะ เรียก ว่า เบ็น ยา อายุ ว่ฌ นะ 


ขนาน ที่  ๗.  -  พระ ศาสนา 

ยา ขนาน นี่ นับ ว่า สำ ค' ญ มาก ที่สุค ขนาน หนึ่ง  ที่ ควร จะ ศึกษา 
และ ปฎิบ ต  ยา ขนาน นี่ จะ ช่วย ให้ รี จก ใช้ ชีวิต อยู่ อย่าง สายกลาง  รู้ ร' ก ที่, จะ 
กำ จด อารมณ์ เลว ร่าย ค่าง ทุ ด้วย บ ญญา  เข่า ใจ ถึง ความ แท้ จริง ของ ชีวิต 
กลา ท จะ เผชิญ ต่อ ความ แท้ จริง  เจ' ก ปรบ ฅน เอง ให้ ใช้ ชีวิต อย่ ใน 
สงแ ว คล อม ใคๆ ไค้  รู้ จก ข จ* คบ ญ หา ที่ เกิด ขั้น ไค้  และ เสริม สร่าง 
สุขภาพ จิต ให้ เกิค ขั้น  ทำ ให้ ชีวิต อยู่ ไค้ อย่าง เบน สุขฅ ลอด ไป 

ยา อายุ ว' ฌนะ ที่ ง  ๗  ขนาน นี่  เมื่อ ไค้ ใช้ ทุก ว' น, ทุก ขนาน อย่เ บึน 
ประจำ แล*, ว  ผู้ ใช้, จะ เบ็่น หนุ่ม เบ็1 น สาวอยู่ เสมอ  อายุ จะยึ น นาน ไป ถึง ที่ สุก 
เท่า ที่ ธรรม ชาติ ควร จะ อำนวย ให้ มี ชีวิต อยู่ ได้ ใน โลก นี่  โดย ไม่ สญ สั้น 
ไป เสีย ก่อน ที่ๆ ะ ได้ ผ่าน พน ไป จน ถึง วิ, น สด ทำ ย ของ ชีวิต. 


รำลึก ถึง คุณ แม่ ใน อดีต 

คุณ แม่ ขา 

หน จำ ได้ ว่า  เมื่อ ตอน หน ย' ง์เบึ่ น เด็ก  พอ จำ กวา ม ไค้  คุณ แม่ 
ก็ สอน ให้ หนุ, และ พวก พี่ "I นอง "I  สวด มนต์ ก่อน นอน เบ็๋น ประจำ 
ทุกวน  ถ้ ด จาก สวด มน ต์ก็เ บน คาถา ฅ่าง  ทุ  ซึ่ง เมื่อ ดอน หนุ ยง เบน เด็ก 
หนุ รู้สึก ว่า เบ็น การ น่า เบื่อ หน่าย  และ แสน ที่จ่ะ น่า รำคาญ จริง  ทุ  แด่ 
ดวย ความ พยายาม ของ คุณ แม่  ทำ ให้ หนุ สนใจ  และ จด จำ คำ สวด มนต์ 
และ คาถา ของ คุณ แม่, ได้ ๓ อ บ' พี่ งห มด  และ ก็ มา ไห้ ผลดี แก่ หนุ ใน ฅอน น 
จริง  ทุ  คือ  เวลา หน มี เรื่อง รบกวน ทาง จิต ใจ  หรือ เวลา ที่ทนู ไม่ สบาย ใจ 
ก็ ไค้ ยึด บท สวด มนต์  และ คาถา บาง บท ชอง คุณ แม่ มา เบื่น ที่ พึ่ง ทาง ใจ 
ทำ ให้ค้ บ ความ ทุกข์’ ไป’ ได้ บ่าง, ใน บาง กรง  หนุ เบื่น ลูก ผู้หญิง  ไม่ มี ทาง 
ที่ จะฅ อบ แทน พระ คณข อง คุณ แม่ โค ย การ บวช ให้ ได้  หนุ จึง ไค้ จ' ค การ 
ให้ ลูก ชาย กน โต ของ หนุ บวช  เพื่อ ทด แทน พระ คุณ ของ คุณ แม่ แทน 
ด ว หนุ  ซึ่ง ทน คิด ว่า  ล้า คุณ แม่ ไค้ ทราบ โดย ญาณ วิถี ใด ใด แล้ว  คุณ แม่ 
ก็ คง จะ ปลํ้ม ใจ ไม่ ใช่ นอ ย  และ หน ขอ อุทิศ ส่วน กุศล ที่ หน และ พี่ หน 

า"  ๆ  ะะ ‘เ^  '  ;ข  ' 1 *  หู บื่  *'  บื่ 

ได บวช ลกไ นคร ง นเห แด่ คุณ แม  ขอ เห่ บุญ กุศล นจง ดล บน ดาล 

ให้ : วิญญาณ ของ คุณ แม่ ไป ลู่ สุก ติ ใ' แสม ปรก ย. ภพ' น น  ทุ  ควย เถิด 

ชิาก หน 


๑.  ใ^. กิ.  ๑ (ม่) 


บท สวด มนต์  แสะ กา ถา ด่าง  "I  น็  คุณ แม่ เกย สอน ข่า พ เจา 
เมื่อ สม ไ เขา พเ จำ และ พี่  "I  นอง  ‘คุ  ย้ง่เ บน เด็ก  ซึง ข่า พ เจ่า จะ เขียน เบน 
นัว หนังสือ ธรรม คา  ‘คุ  เพี่อ จะ ได้ อ่าน ง่าย  ฉะ น น  นัา จะ มี ผิด พล าค  ไป บาง 
ขอ ไค้ โปรด ให้ อภย  เพราะ เบ็1 นก วาม ทรง จำ ใน ส นัย ที่ย่ง เบน เด็ก  และ 
ข่า พ เจ่า คิด ว่า คง จะ เบน ประโยชน์  แก' กุล บุ ฅร  กุลธิดา ได้ นัาง ไม่ มาก 
ก็ นอ ย  และ เพื่อ เบึน พี่ ระลึก แก่ หลาน  ‘คุ  และ เหลน ของ คุณ แม่  ซึง จะ 
เติบ โค ต่อ ไป ใน วน ข่า ง หนัา 

นะ โม ติ สิ สะ  ภะด ะว่ต โต  ฮะ ระ หะ โต  ส่ม มา  ส่ม พุทธ ธ' สิ สะ 

สวด  ๓  จบ 

พุทธ* งสะ ระนั ง นัจ ฉามิ  ธ ไ) นัง สะ ระนั ง นัจ ฉามิ  ส่ง น์ง์ 
สะ ระ นง นัจ ฉามิ 

ธุตินั มบี่  พุทธ' ง  สะ ระ นัง  นัจ ฉามิ  ธุฅิยํ ม์บี่  ธ ไ! นัง  สะ ระ น่ง่ 
นัจ ฉามิ  ธุฅิย ไเบี่  นังนั ง  สะ ระ นํง์  นัจ ฉามิ 

ฅะฅิ ยไบี่  พุทธ' ง  สะ ระ นง  นัจ ฉามิ  ฅะติ ยมบี่  ธไนั ง  สะ ระน้ ง 
นัจ ฉามิ  คะ ติยไ เบี่  นังนั ง  สะ ระ นัง  คจฉ ามิ 

ปา ณา  ติปา  คา  เว  ระ มะ ณ  สิขา  ปะ ท', ง  สะ มาธิ  ยา มิ 
อะ ทิน นา  ทา นา  เว  ระ มณี  สิขา  ปะ นัง  สะ มาธิ  ยา มิ 
กาเม  สุ มิจฉา  ทา นา  เว  ระ มะณี  สิขา  บ่ะนั ง  สะ มาธิ  ยา มิ 
มุสา  วา ทา  เว  ระ มะณี  สิขา ปะ ราง  สะ มาธิ ยา มิ 


(3)  (^  ซี 


สุรา  เม ระยะ  มชฌ ะ ประ มา  ส’ กถา นา  เว  ระ มณี  สิขา ปะ ท* ง 
สะ มาธิ ยา มิ 

อิฅิบี่ โสภ่ ก  วา  อะ ระ ห้งส ไ) มา  ลม พุทโ ธ  วิชา  จา รา นะ ล ไ) บน- 
โน  สุข ขะโ ฅโล กะ วิทู  อะนุ ฅฅะ โร  ป รัสสะ ธรรม  มะ สาระ ถี  ส ไ เถา เท วะ 
มะ นุส สาน* ง  พุทโ ธ  ภ* กก ะ วา กิ 

สะ วา ขา โฅ  ภ ไ เกะ ว ไ! หา ธ ไ) โม  สิน ธิหิโ ก  อะ กา ริ โก  เอหิ ปะ ฅิโก 
โอ บน นะยิ โก  บั๋จจ ะ ก่ง  เวทิ ฅฅะ โพ  วิญโ ญหิหิ 

ส ปะ กิ บน โน  ภ* กก ะ ว*, ก โก  สาวก กะ ส่ง โฆ 

'  อุชุ ปะ กิ บั่น โน  ภํก กะ วไา โก  สาว’ กก ะ สง โฆ 

ยา ยะ  ปะ กิ บน โน  ภ' กก ะ วัก โฅ  สาว ‘กก ะ ส่ง โฆ 

สามี จิ ปะ กิ ปน โน  ภ* ก กะ' ว' ห โก  สาว ‘กก ะ สิง โฆ 

ยะ ธิธ ไ)  จ* ก กา ริ  ปริ สะ นุ ภา นิ  อ*, ก ถะ ปริ สะ  บุก ก สา  เอ ถะ 
ภะ กะ ว ไ! โก  ลาว กก ะ ส่ง โฆ  อา ห' ใน ย โย  ปา ห ไน ย โย  ท* กขิ ไน ย โย  อ*, ญ ชะ 
ลี กะ ระ นีโ ยอ ะนุฅ ฅะรํ ง  บุญ ยะ ขิก ก* ง  โลก ะ สาน กิ 

คาถา กน ภ ยิ1 เต ราย ต่าง  ๆ 

อิระ ชา  คะ คะ ระ สา  กิ หง จะ โค  โร ถี น* ง  บี่สํม วะ โร  ปุ ส สะ พุทโ ส 
มานะ  กะ ริ ขา โค  พระ สำ สำ วิ  สะ เท พะ  พระ พุทธ บน ทู  ธัมมะ คะ  วา โท โน 
อะ มะ มะ วา  ยะ วิเศษ  วิ สานุ กิ 


๑1^ |ธุ3 


คาถา กน พา ผ่า 

อา กา เส จะท้ บง กะ! ล 

อ' จฉวี เส จะ ทบ งก ะโล 

กา ถา กน ภูต, แแล 3 คน ราย 

ย่น ทูน นิมิต ฅํง  อะว ะม่ง คะ ล่ง จะ โย  จา มะ นา โป  สกุณ ณ ะ- 
สํสส ะโห  ปา บก กะ! ห  ทุสสุ บิ1 น่ง  อะย่ นฅํง  พุทธ า นภา เวน ะ  วิ นา ส สะ 
เมน คุย" น ทูน นิมิต กํง  อะ วะ ม เงก ะ ล่ง จะ โย  จา มะ นา โป  สกุณ ณะส้ สสะ โห 
ปา บก กะ! ห  ทุสสุ บี่นํง  อะกํ นฅ* ง  ธม มา นุ ภา เวน ะ  วิ นา ส สะ เมน ฅ 
บน ทูน นิมิต ต* ง  อะ วะ ม' งก ะ ล่ง จะ โย  จา มะ นา โป  สกุณ ณะส้ สีสะ โห 
ปา บก คะ โห  ทุสฒุ น* ง  อะก้ นฅํง  ส่ง ฆานุ ภา เวน ะ  วิ นา ส สะ เมน ทุ 

คาถา บูชา พระ! สวลี  ขอ ลาภ ผล 

สี วลี จะ มหา เถ โร  ยก ขา  เท วา ภิปู่ชิ โต  โ สระ  เห  บจ จะ ยา ท้มหิ 
อ หงวํ นทา  มิค* ง  สะ ทา 

สี วลี จะ มหา เถ โร  เท วะ ฅาน ระ ป ชิโฅ  โ สระ โห  บจ จะ ยา ทิม ะหิ 
มหา ลาภ ง  กะ โร นิ งท เม  ลา เภ นะ  อุฅฅ ะ โมโห กิ  โ สระ โห  บจ จะ ยา  ทิม ะหิ 
มหา ลา ภํง สะ ทา  โสต ะถี  ภ วน ทุ เม 


! 


๑^๓ 

ราช ะปุฅ โฅ  จะ โย เถ โร  สี วลี  อิฅิวิ สุ ฅโฅ  ลา เภ นะ  อุ ฅฅะ โม 
โหฅิ  ยิง  ยิง  ชนะ ปะ ท' ง  ยา ฅินิค กะ เม  ราช ะธา นิ โย  ส*' พ พ*' ด ถะ  ปูชิ โต 
เถร สสา  ปา เท วน ทา มิ  เถร ส สานุ ภา เวน ะ  ส*' พ พะ ลา โภ  ภ ว*' นตุ เม 

สี วลี น'' น ทะ  สี วสี เถร' ส สะ  เอ คะ ถะฅ  งก ณ'' ง  ส*' พพ ะธะ น้ง์ 
สุ ปะ ดี เต่ง  สา ริก กะ ธาฅุ  พุทธะ รบ ง  อะห์ งวไ เทา มิ  สพ พะ ทา นะ  มา มิ 
ส*' ฅฅ ะ ถะ  เถร* ง  มหา เฅ ช*' ง  มหา ต่บ บง 

คาถา ถวาย ขาว VI ระ; พุทธ รูป 

(สวด นะ โม  3  จบ)  อิม้ ง์  ส ปะ  พยิญ ชนะ  ส ไ) บน นัง  สาลี น* ง 
โภช ะนัง  อุท ทะ ก่ง วะ ร* ง  พุทธ ไ (สะ  ปเช มิ 

คาถา ถวาย ขาว ฬร ะ; ท ทธ รูป  ที่ บน เบน รูปฬ ระ! สา ฆ 

อิท* 'ง  บิเณ ฑะป ใฅง  ส ไ] พะ ตา ริ วาร* ง  ส' งฆะ สะ  ปูเช มิ 

คาถา ลา ขาว ฬระ {พุทธ 

เส ส*' ง  มิ' ง กะลา  ยา จา มิ 

คาถา บูขา V {ระ! ภุม 

อะห่ เงป ชา  ภุม มะ เท วาน* ง  อะ ห*' งปู ชา  ช*' ย ยะ มงคล 

นา มะ เถร*' ส สะ  สุข ข* ง  ส ว* สดี มหา ลาภ ง  สุข ข* ง  สุข ข*' ง  ไช ยะ หน ตุ 


อทง  สุ ทิน น* ง  ว*' ฒฒะ เม กาน*' ง  อา สะ วะ  กระ ยา วะ หง หน ตุ 


'เ 


คาถา กรวด นา อย่า ร ง่าย  ๆ 

พุทธ* งอน* น ฅ์ฅ* ง  ธ* มมง จ* กร วาล  สง ฆงพ ระ นิพพาน 


บ, ฅฅะ โย โหฅุ 


คำส้ ก การ 55 หระ: ภูมิ 

อิฅิ  สุก ะ โค  อะ ระ ท* ง  พุทโ ธ  นะ โม  พุทธ ายะ  ปะ ถะ วี กง กา 
พระ ภุม มา เท วา  ขะม ามิห่ ง 

คาถา ใ หนอน ท ลบ 


หายใจ เข่า ท่อง พทธ  หายใจ ออก ท่อง โธ  ท่อง ชำ ๆ  อย่ 

อย่าง น็ไม่ นาน  ก็ จะ หล* บ  (พยายาม ฅง ใจ ให้ แน่ว แน่) 


